O olEee milioane L TOATE „CEAINIRI* Romilla Redi, Consultant în managementul schimbării NLP Keith Burton Trainer NLP Explicaţie NLP „CHAYNIKOV” Romilla Redi și Kate Burton EU SUNT DIALECTICĂ Moscova • Sankt Petersburg • Kiev iînguist Nep^orin de Romilla Ready și Kate Burton WILEY Wiley Publishing Inc BBK (U) , RZZ UDC , Editura informatică „Dialectică” Redactor-șef S N Capul Trigub editat de N M Makarova Traducere din engleză de S V Kadenko și E A Cernenko Editat de E A Cernenko Pentru întrebări generale, vă rugăm să contactați editura Dialectika la: info@dialektika com, http://www dialektika com Redi, Romilla, Burton, Keiv RZZ NLP pentru manechin : Per din engleza - M : SRL „I D Williams”, — p : ill — Paralel tit Engleză ISBN - - - - (rusă) În prezent, popularitatea programării neuro-lingvistice este în creștere, metodele sale sunt utilizate cu succes în educație, managementul personalului, practica juridică, sport și multe alte domenii de activitate Odată cu aceasta, concepțiile greșite și conjecturile se înmulțesc NLP este numit un set de tehnici manipulative, tehnici șamanice și chiar „elixirul bunăstării” omului modern După ce ai citit cartea NLP pentru manechine, scrisă de cunoscuți experți în acest domeniu, vei înțelege că vorbim despre cel mai popular trend din psihologie azi Cartea este axată pe aplicarea practică a programării neuro-lingvistice în viața de zi cu zi: vă va învăța să vedeți, să auziți și să simțiți mai bine lumea din jurul vostru, să vă îmbunătățiți constant și să vă îmbunătățiți abilitățile de comunicare cu ceilalți Cu ajutorul NLP for Dummies, vei deveni stăpânul gândirii și emoțiilor tale, vei putea aplica abilitățile nou descoperite în cariera profesională și în afaceri, în relațiile cu cei dragi, prieteni, colegi, pentru a-ți îmbunătăți sănătatea și starea fizică The NLP Book for Dummies se adresează unei game largi de cititori care sunt interesați de problemele psihologiei și care doresc să-și îmbunătățească viața cu ajutorul NLP BBK (U) , Toate drepturile rezervate Nicio parte a acestei publicații nu poate fi reprodusă în niciun scop, sub nicio formă sau prin orice mijloc, electronic sau mecanic, inclusiv fotocopiere și înregistrare pe suport magnetic, cu excepția cazului în care este autorizat în mod expres în scris de către Wiley UK Drepturile AP rezervate Nicio parte a acestei publicații nu poate fi reprodusă, stocată într-un sistem de recuperare sau transmisă sub nicio formă sau prin orice mijloc, electronic, mecanic, fotocopiere, înregistrare, scanare sau în alt mod, cu excepția condițiilor din Legea privind drepturile de autor, modelele și brevetele din sau în conformitate cu termenii unei licențe eliberate de Copyright Licensing Agency Ltd, Tottenham Court Road, Londra, WIT LP, Marea Britanie, fără permisiunea scrisă a Editorului Solicitările de permisiune adresate editorului trebuie adresate Departamentului juridic, Wiley Publishing, Inc , Crosspoint Blvd, Indianapolis, Indiana, , Statele Unite ale Americii, - - , fax - - sau e-mail permcoordinator@wiley com Copyright © de către Dialektika Computer Publishing Ediție originală în limba engleză Copyright © Wiley Publishing, Inc Traducere autorizată din ediția în limba engleză publicată de Wiley Publishing, Inc , Copyright © ISBN - - - - (fig ) ISBN - - - © Editura Computer „Dialectics”, traducere, design, layout © John Williams & Sons Ltd Chichester, West Sussex, Engiand, Cuprins Introducere PARTEA I ÎNCURIAȚI LUME NOUĂ Capitolul În spatele termenului NLP Capitolul Presupoziții de bază NLP Capitolul Viața ta este în mâinile tale PARTEA II REGULI DE DRUM PENTRU DVS CONȘTIINȚA Capitolul Cine conduce autobuzul? Capitolul Cum să gestionați comunicarea PARTEA III CUM SĂ CÂȘTIGĂ PRIETENII ȘI INFLUENȚI Capitolul comunicare Capitolul Crearea raportului Capitolul PARTEA IV BRAT CU NLP Capitolul Capitolul Capitolul Implementarea modificărilor la diferite niveluri logice Capitolul Programele interioare ascunse din spatele obiceiurilor tale Capitolul Călătoria în timp Capitolul PARTEA V PAROLA DE Autentificare Capitolul Capitolul Hipnotizează-ți interlocutorii Capitolul intra în subconștient Capitolul Puneți întrebările potrivite PARTEA VI MARI ZECI Capitolul Capitolul Cărți pe care să le aveți în bibliotecă Capitolul Resurse online NLP Capitolul PARTEA VII APLICAȚII Anexa A Construirea unei înțelegeri Anexa B Lista de verificare pentru declarația clară a rezultatelor Index Conţinut Introducere Despre această carte Denumiri adoptate în cartea Ce să nu citești Cine esti cititorul nostru? cincisprezece Cum este structurată această carte Pictograme folosite în cartea Unde să mergi în următorul PARTEA I ÎNCURIAȚI LUME NOUĂ Capitolul În spatele termenului NLP Ce este NLP Câteva definiții scurte Unde a început totul și unde merge totul Aspecte etice ale NLP Pillars of NLP - Șah noiembrie și Sincerity Modele și modelare Modelul de comunicare NLP Maestrul de modelare Gwa Recomandări pentru o utilizare mai eficientă a IL IP Începutul începuturilor - de la purtarea Beneficiile curiozității și îndoielii Schimbare: punctul de plecare în fiecare dintre noi Călătorește prin carte cu un zâmbet! Capitolul Presupoziții de bază NLP Presupoziții NLP Hartă - non-teritoriu Omul reacționează la realitate în conformitate cu a lui harta lumii Nu există nicio înfrângere, doar feedback Sensul comunicării este răspunsul pe care îl provoacă Dacă acțiunile tale nu aduc rezultatele așteptate, schimbă-ți comportamentul! Nu poți transporta mesaje Am oameni! toate resursele necesare realizării rezultatele dorite Fiecare acțiune este dictată de bune intenții Oamenii sunt mult mai mult decât comportamentul lor Mintea și corpul sunt interconectate și se influențează reciproc Mai bine să ai de ales decât să nu ai Simularea de înaltă performanță duce la succes Un cuvânt final despre presiuni NLP: Aplicați-le și vedeți rezultatul Capitolul Viața ta este în mâinile tale Puterea asupra amintirilor Vezi pentru că tu crezi Dezvoltarea nivelului de încărcare Nu te agăța de nivelul de problemă Treceți la nivelul de rezultat Calea către excelență Realizează la ce te străduiești Cum să învingeți tehnologia SMART: articularea rezultatelor Formula cu patru niveluri pentru succes Învârtirea roții vieții Jurnal de vis pentru obiectivele tale "Doar fă-o!" cincizeci PARTEA II REGULI ALE Drumului PENTRU MINTEA TA Capitolul Cine conduce autobuzul? Cum temerile noastre ne conduc în direcția greșită Conștient și inconștient Inconștientul tău bizar Sistemul de activare reticulară (ARS) este sistemul dvs de urmărire Cum se fac amintirile Tulburare nervoasă posttraumatică („Sindromul Vietnam”) Fobii Scapa rapid de fobii cu NLP Importanța credințelor și a valorilor Puterea de convingere Valori Modelează-ți viitorul! Capitolul Cum să gestionați comunicarea Modelul de comunicare NLP Scenariul Scenariul Înțelegerea procesului de comunicare Șapte-doi Fiecare al lui Încercați să construiți o comunicare eficientă PARTEA III CUM SĂ CÂȘTIGĂ PRIETENII ȘI INFLUENȚI Capitolul Vedeți, auziți și găsiți calea către o comunicare mai bună Modalitățile sunt între mine și tine Filtrarea realității Cum să auzi ce gândesc alții Ascultă lumea cuvintelor Crearea unei relații cu oamenii prin cuvinte Apelați traducătorii Viziunea ia peste Faceți ca sistemul de canale reprezentaționale să funcționeze pentru dvs Conţinut Capitolul Crearea raportului Care este importanța înțelegerii reciproce Cum să recunoașteți raportul Cum să determinați cu cine doriți să intrați în legătură cu Tehnici de bază pentru stabilirea raportului Șapte moduri de a construi un raport „Roata de comunicare” și atingerea înțelegerii reciproce Ajustare și reflecție Ajustați ritmul pentru a prelua inițiativa Realizarea înțelegerii reciproce în comunicarea virtuală Decalajul raportului Puterea cuvântului „dar” Cum să-i înțelegi pe alții Explorarea pozițiilor perceptuale Metareflexia Capitolul Fundamentele metaprogramelor Metaprograme și modul de a vorbi Metaprograme și comportament Proactiv/reflexiv Mișcare la/deplasare de la Capabilitati/proceduri Intern/extern Global/Specific Asemănarea/asemănarea și diferența/diferența Combinații de metaprograme Dezvoltarea metaprogramelor PARTEA IV BRAT CU NLP Capitolul Începutul lucrărilor cu ancore IL P Cum să ancorați și să deveniți productiv Activarea și calibrarea stărilor Construiește-ți propriul arsenal de ancore Identificarea ancorelor dvs Experimentarea emoțiilor: Coordonarea statelor Schimbarea statelor cu ancore Ascultă ritmul baroc Imaginați-vă în locul altei persoane Îmbunătățirea tehnicii de ancorare Schimbarea ancorelor negative Sunt blând pentru scena Un ultim cuvânt despre ancore Capitolul Submodalități: cum ne reparăm sentimentele Informații de bază despre submodalități Asociați sau disociați opt Conţinut Să ne uităm în amintirile tale Puțină practică Înțelegerea submodalităților critice Schimbări în viața reală Cum să extragi înțepătura experienței dureroase Schimbarea unei convingeri limitatoare Formarea unei credințe de întărire Scapa de durerile de spate Folosind comutatorul Lista submodalităților Capitolul Implementarea modificărilor la diferite niveluri logice Care este punctul tău de vedere? Înțelegerea nivelurilor logice A pune întrebările potrivite Progrese pas cu pas prin nivelurile logice Aplicarea practică a nivelurilor logice Găsirea pârghiei potrivite pentru schimbare Mediul Comportament Abilitati Credințe și valori Personalitatea Ținta Cunoașterea altora: Limbă și niveluri logice Exercițiu privind nivelurile logice: Consolidarea echipei la locul de muncă și la joacă Capitolul Evoluția strategiilor Modelul stimul-răspuns Verificare-Acțiune Model Strategia NLP = Test-Acțiune + Sisteme reprezentaționale Modelul de strategie NLP în acțiune Ochii vor spune: cum să recunoști strategiile folosite de alții Încălzire înainte de a utiliza strategia Dobândirea de noi abilități Recodificarea programelor dvs Totul este decis de întrebarea „cum?” Utilizarea strategiei NLP pentru dragoste și succes Strategia dragostei profunde Strategii de influențare a oamenilor Strategia NLP pentru predarea ortografiei A reuși sau a vegeta Capitolul Călătoria în timp Cum sunt amintirile tale Determinarea cronologiei Schimbarea cronologiei Călătorie cronologică: Meriți fericirea Eliberarea de emoțiile negative și deciziile limitative Calea spre iertare Conţinut nouă Șocuri ale tinereții Alinare de anxietate Crearea unui viitor mai bun] Capitolul Ierarhia conflictului De la integritate la părți Partea Intenții Ajungerea la fundul problemei Ajutor! Sunt în dezacord cu mine însumi Nu asculta vocea inconștientului începând cu Nu lua parte cu una dintre cele de unități Găsirea întregului: punerea pieselor împreună Compresie vizuală Reîncadrare - „parcă” Conflicte mai grave și de amploare PARTEA V PAROLA DE LOGIN Capitolul Colectarea de informații specifice cu omisiunea meta modelului - totul este atât de vag Generalizare - ferește-te de cuvintele „intotdeauna”, „ar trebui” „trebuie” Distorsiuni - puțină fantezie Aplicarea metamodelului Doi pași simpli Două avertismente importante Capitolul Limbajul transă - modelul lui Milton Modelele lingvistice și modelul lui Milton Alte aspecte ale modelului lui Milton Arta tăcerii și posibilitățile sale extraordinare Devenind mai adânc Nu-ți fie frică de hipnoză Transa zilnică Capitolul Povești, megafore și tu Povești din viața ta Cum se fac poveștile - un scurt curs Basme la locul de muncă Un cadou pentru generațiile viitoare Puterea metaforelor Metaforele în NLP Folosirea metaforelor pentru a găsi noi soluții Metafore directe și indirecte Crearea propriilor povestiri Jurnal psihologic: Povestea vieții tale Cum să-ți îmbunătățești povestirea „Îmi amintește ” – adăugați repetări ? Î Conţinut Capitolul Puneți întrebările potrivite A pune întrebări în mod corect: sfaturi și strategii Curățați-vă vocabularul Tu ești ceea ce contează Apăsați butonul de pauză Testează-ți întrebările Normalizează afirmațiile pozitive Stabiliți cine înregistrați Ce vreau? De ce am nevoie de el? Luarea unei decizii Examinarea convingerilor limitative Cadrele decid totul: problema motivației Ce vrei de la jobul tău? De ce este important pentru tine? De unde știi că faci o treabă bună? De ce ai ales jobul în care lucrezi în prezent? Autotest PARTEA VI MARI ZECI Capitolul Autodezvoltare Gestionarea relațiilor personale și profesionale Negocieri fără perdanți Atingerea obiectivelor de vânzări Capacitatea de a se prezenta Gestionarea timpului și a altor resurse Învață să reușești NLP pentru sănătate Comunicarea cu cursanții: sfaturi pentru formatori și instructori Obțineți acest tarif Capitolul Cărți pe care să le aveți în bibliotecă Capitolul Resurse online NLP Capitolul Tehnician NLP NLP în filme Întrebări de autotest PARTEA VII APLICAȚII Anexa A Construirea unei înțelegeri Anexa B Întrebări de test pentru o declarație clară a rezultatului Index Conţinut unsprezece Despre autori Romilla Redi este psiholog în programare neuro-lingvistică (NLP) și director al Ready Solutions, fondată în Romilla este autoarea și prezentatoare de seminarii și training-uri în diverse domenii, pe care le conduce în Marea Britanie și în străinătate Excelentele abilități de comunicare interculturală ale Romillei îi permit să creeze o atmosferă de încredere atunci când lucrează cu grupuri care includ oameni de diferite naționalități Articolele lui Romilla despre aplicarea practică a NLP, în special dezvoltarea rezistenței la stres, sunt adesea publicate în periodice și sunt foarte populare în rândul cititorilor În plus, autorul acestei cărți este constant la radio Keith Burton este un programator neuro-lingvistic binecunoscut care își ajută clienții să obțină eficiență personală și organizațională Kate și-a început cariera în afaceri ca specialist în publicitate corporativă și marketing la Hewlett-Packard Acum are un istoric uriaș, inclusiv experiență de cooperare cu multe organizații diferite Tuturor acestora, indiferent de domeniul de activitate, Kate le-a ajutat la dezvoltarea direcției de publicitate Ea preferă nu doar să desfășoare traininguri și seminarii, ci și să își dezvolte programele în funcție de nevoile clienților Este o adevărată plăcere pentru ea să sprijine oamenii prin întărirea motivației lor, dezvoltarea conștiinței de sine și insuflarea încrederii Potrivit lui Kate, toți oamenii au talente, abilități și calități valoroase unice Sarcina consultantului este de a ajuta fiecare persoană în dezvăluirea completă a tuturor punctelor forte Mulțumiri autorilor Romilla Este greu de crezut că vom vedea în curând o carte NLP pentru manechine la vânzare Acest vis nu ar fi fost posibil fără ajutorul și sprijinul atâtor oameni minunați: aș dori să-mi exprim sincera recunoștință tuturor acestora Sunt extrem de recunoscătoare coautoarei mele, Kate Burton, pentru că a acceptat să colaboreze cu mine la acest proiect (punctul de plecare este atunci când am întrebat-o pe Kate dacă ar dori să lucreze cu mine la o carte despre NLP) Mulțumesc mamă pentru dragoste, sprijin și idei; ține-o așa! Sora mea Angela a fost mereu acolo: în momente nu doar de sărbătoare, ci și de descurajare Ea a jucat perfect rolul primului degustător de „ceainic” a citit manuscrisul cărții noastre și a făcut sugestii practice pentru îmbunătățirea conținutului Mulțumită lui Oswin, cel mai bun bunic din lume; Brattus și Derek pentru că m-au ajutat să-mi găsesc și să-mi mențin propriul stil: fiul meu Derwent care mă ajută când am probleme cu laptopul și prietenii lui minunați, Ben, Ezra și Matt (pentru a numi doar câțiva), de la care învăț toleranță și simțul umorului Mulțumită lui Carol: ea, slavă Domnului, ne ține sănătoși; către „partenerii mei de jocuri” NLP: Davit Staker Anne-Marie și Rinto care mă ajută să învăț și să mă adaptez la fiecare situație de viață; Le mulțumesc celor patru magnifici, un câine și o pisică, care m-au învățat iubirea dezinteresată Mulțumesc profesorului meu de yoga, Swami Ambikananda Saraswati, pentru răbdarea ei nesfârșită și disponibilitatea de a-mi răspunde la întrebări; David, instructorul meu NLP care mi-a atribuit un nou rang pe o cale de dezvoltare personală în mai multe etape Și, în sfârșit, aș dori să-i mulțumesc lui Jason pentru asta că a „pășit în gol”, a avut încredere în noi și a oferit condițiile pentru realizarea acestei cărți Daniel și minunata sa echipă de editori au adus o nouă dimensiune colaborării noastre, au îmbogățit-o cu întrebările și comentariile sale pline de spirit Mulțumiri și lui Sam și alți membri ai echipei de asistență și marketing: munca lor merită și ea cea mai mare laudă Kate Când Romilla și cu mine ne-am propus să scriem această carte, urma să avem experiențe noi și să ne distrăm puțin Trebuie să recunoaștem că am reușit în ambele În plus, prin această muncă, am dezvoltat înțelegerea reciprocă Între noi s-a dezvoltat o prietenie puternică Sunt recunoscător întregii mele familii, în special lui Bob, Rosie și Jessica, pentru dragostea și sprijinul lor altruist și, cel mai important, pentru că m-au ținut mereu pe linia de plutire cu fiecare capitol Mulțumesc prietenii mei minunați, pentru că s-au descurcat fără mine când eram prea ocupat pentru a comunica cu voi Îi sunt îndatorat lui Ian pentru că m-a atras pe NLP și încă îi admir competența; de asemenea, mulțumesc lui Jen, care mi-a oferit o bucurie reală în cele mai bune momente ale antrenamentului NLP Le mulțumesc clienților și colegilor mei, în special Lindei și Helen, pentru oportunitatea de a învăța și practica NLP Mulțumim lui Jason, Sam, Dan, Julia, Sean și oamenilor grozavi de la Wiley care a ajutat să transforme ideea acestei cărți în realitate Și în sfârșit, mulțumesc cititorul nostru, pentru asta că acesta ți-a atras atenția Lasă-l să te captiveze și să te împingă să înveți lucruri noi Introducere Astăzi, referirile la programarea neuro-lingvistică (NLP) sunt peste tot - în birouri, instituții de învățământ, instituții medicale, centre sociale și chiar în cafenele Noi, autorii, am scris această carte pentru că, pentru fiecare dintre noi, practica NLP a fost declanșatorul multor schimbări în viață Acum vrem să aprindem o scânteie de curiozitate în cititori, să împărtășim posibilitățile NLP și să explicăm ce schimbări ar trebui considerate preferabile De asemenea, căutăm să extindem limitele înțelegerii NLP; du-l dincolo de cercurile academice și de afaceri, dă-l oamenilor obișnuiți Îi considerăm pe toți prietenii noștri, și mai ales pe tine, cititorul nostru Să începem de la bun început Ce se află în spatele numelui NLP? „Neuro” înseamnă apartenența la procesele care au loc în creierul nostru, adică în minte, iar „lingvistic” se referă la vorbire; la modul în care îl folosim Cuvântul „programare” se referă la modele stabile de comportament care pot fi învățate, elaborate și apoi reproduse automat Ce explică creșterea rapidă a popularității NLP? În primul rând, este relevant Trebuie să admitem că atât numele în sine, cât și specificul terminologiei NLP creează uneori o barieră psihologică în mintea omului obișnuit NLP este uneori caracterizat ca „studiul structurii experienței subiective”; numiți-o „arta și știința comunicării” Preferăm să o punem în termeni simpli: NLP vă permite să vă înțelegeți propriile gânduri și sentimente; te ajută să știi cum percepi viața de zi cu zi și lumea din jurul tău Înarmat cu această înțelegere, vei transforma viața - munca, timpul liber și comunicarea cu ceilalți - într-un basm Vei invata sa te bucuri de fiecare moment al vietii b/sg această carte Această carte nu va lăsa indiferentă o persoană care este atrasă de autocunoașterea și care apreciază și este interesată de relațiile cu ceilalți Datorită naturii sale experiențiale, NLP ghidează oamenii pe calea modelării propriilor vieți - toate aspectele acesteia Această direcție îi atrage în special pe cei care vor să se hotărască și să facă un pas departe de calea obișnuită – să spună da noilor oportunități În această carte, am încercat să prezentăm NLP ca o zonă prietenoasă și pragmatică, accesibilă și utilă a științei psihologice moderne Dorim să deschideți rapid cartea către orice pagină și să găsiți rapid descrieri ale tehnicilor practice privind utilizarea NLP pentru a rezolva probleme sau a aduce schimbări în viață Așezând produsul nostru, NLP, „pe rafturi” în fața dumneavoastră, am acționat selectiv Ne-am propus să vă oferim un meniu atrăgător dacă sunteți începător Pentru cititorul, cu experiență în psihologie, vom ajuta la aprofundarea înțelegerii subiectului, precum și la atragerea de noi idei și informații de natură aplicativă În acest scop, am structurat cartea în așa fel încât să îți fie ușor să găsești astfel de informații Cum să alegi calea potrivită pentru a-ți atinge obiectivul J Care sunt principiile principale ale NLP și de ce sunt acestea importante J Cum să înțelegeți comportamentul altor oameni și să vă asigurați că propriile cuvinte și acțiuni sunt interpretate corect de către ceilalți ѵ Când este necesar să se creeze o atmosferă de înțelegere reciprocă și când aceasta trebuie distrusă în mod decisiv Cum să-ți faci subconștientul să lucreze alături de mintea ta conștientă pentru a atinge un scop comun - scopul tău personal Cel mai bun mod de a învăța NLP este prin practica conștiincioasă Vă rugăm: încercați să finalizați fiecare dintre exercițiile pe care vi le-am propus Ți-e teamă că poți depăși cu mult comportamentul tău obișnuit? Deci conceptul de NLP este tocmai acela de a abandona tiparele de comportament și de a învăța să acționeze în afara cutiei Denumiri, n/ginyabiye în carte Pentru a vă facilita navigarea în materialul din această carte, am introdus o serie de convenții Cursivele sunt folosite atunci când dorim să evidențiem cuvinte sau termeni noi Fontul bold este folosit pentru a evidenția secvența de acțiuni ale unui anumit program Folosim fontul Monospace pentru tastarea adreselor de e-mail Chbio nu este neapărat chibiabіb Am structurat cartea în așa fel încât să nu fii nevoit să o citești din scoarță în scoarță Și deși, după toate eforturile depuse, noi, autorii, desigur, am dori să sperăm că ați dori să citiți fiecare cuvânt cuprins între cele două fețe ale copertei galben-negru, am avut totuși grijă să puteți recunoaște cu ușurință materialul, fără de care se poate renunța Aceste informații, deși interesante și relevante pentru subiectul luat în considerare, nu sunt necesare pentru asimilare Text din bara laterală Barele laterale sunt blocuri plasate separat de textul principal și care conțin material suplimentar care ilustrează prezentarea teoriei NLP •S Bloc de publicitate pe ultimele pagini ale cărții Deși, poate vă întrebați ce alte cărți au mai fost lansate de editura noastră? Decide pentru tine Kbio tu, al nostru, chibiabiel? Când am început să scriem această carte, am făcut câteva presupuneri despre cine este cel mai probabil să ridice această carte Presupunem că ești o persoană obișnuită care vrea să fie fericită Probabil că sunteți atras de învățare și interesat de idei și oportunități noi Probabil că ești familiarizat cu cuvintele „Programare neuro-lingvistică” și chiar ai aplicat în practică conceptele de bază, deși este posibil ca acest termen să fie nou pentru tine și puțin intrigant Nu sunt necesare cunoștințe de bază despre NLP pentru a citi această carte, dar NLP este cu siguranță pentru tine dacă oricare dintre următoarele afirmații se aplică în cazul tău Introducere cincisprezece * Ești întristat de starea actuală a lucrurilor din viața ta sau te-ai săturat de necazuri S Te străduiești să-ți îmbogățești experiența de viață cu noi realizări și interese, te străduiești pentru succes S Vrei să înveți cum să-i influențezi pe alții fără a depăși limitele decenței S Sunteți atras de autocunoaștere și auto-dezvoltare J Ești gata să-ți transformi visele în realitate Ca n octfî[ioena e/pa carte Am împărțit cartea în șapte părți, fiecare dintre acestea fiind formată din capitole Pentru a diversifica lectura și a vă amuza, am plasat desene animate amuzante la începutul fiecărei părți Partea I Lume nouă curajoasă Un om înțelept a spus: „Dacă faci întotdeauna ceea ce ai făcut întotdeauna, vei rămâne mereu cu ceea ce ai avut întotdeauna ” Aceste cuvinte pot servi ca parte a unei călătorii prin țara NLP În această parte, vei primi o primă impresie despre posibilitățile NLP Pe măsură ce începeți să citiți, încercați să renunțați la prejudecățile și convingerile care pot interfera cu învățarea Partea a II-a Reguli de drum pentru conștiința ta Probabil că ți-ai pus întrebarea: „Mi se întâmplă cu adevărat asta?” Dar cât de des vă întrebați: „De fapt, ce aș dori să obțin?” În partea a II-a, vă invităm să vă gândiți la cea mai importantă întrebare din toate timpurile: „Ce vreau?”, apoi să explorați începuturile conștiente și inconștiente ale lumii voastre interioare Capitolele din această parte conțin material interesant și sperăm că îl veți aprecia Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi Te-ai gândit la asta Cât de lipsită de griji ar fi viața ta dacă oamenii din jurul tău ar acționa conform ideilor tale despre ceea ce ar trebui să facă? Nu ne vedem magicieni care să-i transforme pe cei mai mari dușmani ai tăi în plastilină maleabilă, dar înțelegerea reciprocă și influența reciprocă sunt subiecte foarte importante în NLP Acesta este subiectul unei mari părți a cărții În capitolele din partea a III-a, vă vom oferi un „set de chei” pentru înțelegerea punctului de vedere al altora Vă vom arăta cum să vă asumați responsabilitatea pentru a schimba modul în care vă relaționați cu cei mai importanți oameni din viața dvs și pentru a deveni mai flexibil în propriul comportament Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Sperăm că sunteți gata să vă înarmați cu instrumentele de bază ale NLP? În capitolele acestei părți, vă vom dezvălui esența programării neuro-lingvistice Veți găsi în ele material practic, la care veți reveni constant pe măsură ce aprofundați subiectul Veți învăța să vă adaptați și să vă gestionați propria gândire în situații dificile, cum să găsiți resurse interne care să vă ajute să scăpați de obiceiurile inutile și uneori proaste; și apoi veți învăța cum să dezvoltați un „plan de afaceri” pentru a vă construi viitorul și cum să-l executați cu noi perspective despre rezolvarea problemelor înrădăcinate și construirea unei punți solide către viitor Introducere Partea V Parola de conectare În această parte, veți învăța că discursul pe care îl folosiți nu numai că descrie senzații, ci și le creează Folosind exemplul maeștrilor comunicării verbale, vom explica cum să-i faceți pe ascultători să vă asculte cu respirația tăiată Crezi că viața poate fi descrisă ca o succesiune de povești? Din capitolele acestei părți veți obține informații despre asta cum să-ți scrii propria poveste de viață - povestea victoriilor personale Partea a VI-a Zeci magnifice Cartea seriei pentru manechine este imposibilă fără celebrele zeci magnifice!Informațiile din această parte sunt prezentate în cel mai concis mod În capitolele acestei părți vom încerca să rezumăm (sau să completem) ideile dvs despre SAU Această parte poate fi un punct de cotitură pentru tine dacă vrei să punctezi i-urile despre motivul pentru care folosești sau ar trebui să folosești NLP în viața ta Așadar, dacă doriți să obțineți răspunsuri rapide și ordonate la întrebările dvs NLP, bine ați venit la The Magnificent Tens Suntem încrezători că aceste scurte capitole vă vor oferi răspunsuri la cele mai arzătoare întrebări despre NLP Partea a VII-a Aplicații În anexe, am inclus o listă de adrese utile ale organizațiilor și site-urilor web legate de NLP, precum și două șabloane esențiale care ar trebui folosite zilnic pentru a: * pentru a atinge îndeplinirea obiectivelor stabilite - aceasta este descrisă în detaliu în capitolul ; z pentru a ajunge la înțelegere cu alte persoane - această problemă este discutată în capitolul Există, de asemenea, liste de cărți despre NLP, precum și filme care vă vor extinde înțelegerea acestui domeniu al psihologiei Lmk/pog/humm folosit în carte Pictogramele situate în marginile acestei cărți - pictograme - vă vor ajuta să găsiți rapid informațiile de care aveți nevoie Termeni NLP care pot părea cuvinte străine din obișnuință, dar în contextul NLP transmit cu acuratețe sensul și sensul anumitor concepte Descrieri de idei care să vă ajute să practicați tehnicile NLP și să vă ofere de gândit Sfaturi practice pentru a vă ajuta să transformați puterea NLP în avantajul dumneavoastră Introducere O reamintire prietenoasă a punctelor importante de sculptat pe o notă Povești despre experiența reală a aplicării NLP în practică Unele dintre povești sunt adevărate, unele dintre numele personajelor au fost schimbate, iar unele sunt personaje fictive Pictograma indică ceea ce ar trebui evitat pentru a nu exagera în autoexersarea abilităților NLP Unde să merg mai departe După cum s-a menționat mai sus, nu trebuie să citiți coperta cu capul cărții, dar veți beneficia de învățarea materialului în propriul ritm și în ordinea corectă - cea mai utilă! Profită de conținut pentru a înțelege ce te atrage în primul rând De exemplu, dacă ai nevoie urgentă de o relație cu o altă persoană, primul pas este să apelezi la capitolul Dacă vrei să știi ce declanșează schimbarea ta interioară, începe din capitolul și descoperă puterea sentimentelor tale Nu-ți fie frică să-ți ții respirația și să te scufunzi adânc Odată ce ați citit cartea și doriți să aflați mai multe, vă încurajăm să înțelegeți mai bine NLP prin seminarii și ateliere, prin interacțiunea față în față cu alte persoane Într-unul dintre capitolele părții „Zezi magnifice”, există link-uri care vă vor ghida în găsirea resurselor Aștept cu nerăbdare feedback-ul dvs ! Tu, cititorul acestei cărți, ești principalul critic și comentator al acesteia Apreciem opinia dumneavoastră și vrem să știm ce am făcut bine, ce ar fi putut fi făcut mai bine și ce altceva ați dori să vedeți publicat de noi Suntem interesați să auzim orice alte comentarii pe care ați dori să ni le exprimați Așteptăm comentariile voastre și le așteptăm cu drag Ne puteți trimite o hârtie sau un e-mail, sau pur și simplu vizitați serverul nostru Vseb și lăsați comentariile dvs acolo Într-un cuvânt, în orice mod convenabil pentru tine, spune-ne dacă îți place sau nu această carte și, de asemenea, exprimă-ți părerea despre cum să facem cărțile noastre mai interesante pentru tine Când trimiteți o scrisoare sau un mesaj, nu uitați să includeți titlul cărții și autorii acesteia, precum și adresa dvs de retur Vom citi cu atenție opinia dumneavoastră și ne asigurăm că o ținem cont atunci când alegem și ne pregătim pentru publicarea cărților ulterioare Coordonatele noastre: E-mail: info@dialektika com WWW: http://www dialektika com Informații pentru scrisori: din Rusia: , Moscova, st Lesnaya, de ani, clădirea din Ucraina: Kiev, PO Box optsprezece Introducere Partea I O lume nouă curajoasă Roma TiNNANVl Ткі ^ Vіаѵі -a merge^ - Dozh^lѵ*** |lO/AOІAL|VA $-ts an ~ DoX^Avlvv^ VxOMOLAAfW c| -u goy - Dgrx ^^ d i "î \ AA lVtt> OAU > " Hai să mergem la drum > Discutăm principalele subiecte ale NLP > Cum să profitați la maximum de NLP Există o poveste sufită înțeleaptă Bărbatul, care era urmărit de un tigru flămând, în disperare „s-a întors către prădător și a exclamat: „Păi, de ce nu mă lași în pace?!” La care tiir a răspuns: „De ce nu te oprești să arăți atât de apetisant?” În comunicarea între două persoane sau în acest caz, există întotdeauna mai mult de un vector între om și animal Uneori pur și simplu nu ne dăm seama și atunci calitatea interacțiunii are de suferit NLP este una dintre cele mai eficiente strategii disponibile astăzi pentru a aborda cu brio problema interacțiunii interpersonale În NLP, accentul este pus pe comunicare și pe schimbările care vin cu ea Astăzi, cu toții simțim o nevoie urgentă de abilitățile necesare pentru a dezvolta flexibilitatea în comunicare Trucuri și trucuri nu mai sunt suficiente: oamenii sunt foarte lipsiți de „naturalitatea” comportamentului Așadar, vă invităm la începutul călătoriei noastre; în acest capitol veți găsi o introducere rapidă la principalele subiecte ale NLP H(de (palid HatfL Toți dintre noi de la naștere avem un anumit depozit al sistemului nervos Capacitatea noastră de a face orice, fie că este vorba de înot în piscină, de gătit sau de a citi această carte, depinde de modul în care ne controlăm sistemul nervos NLP te învață să gândești mai eficient și îți permite să-ți dai seama cum să comunici mai eficient nu numai cu ceilalți, ci și cu tine însuți Ce se ascunde în spatele termenului complicat „Programare neuro-lingvistică”? „Neuro indică implicarea în activitatea sistemului nervos NLP se bazează pe ideea că noi percepem lumea prin simțurile noastre și transformăm informațiile senzoriale în procese de gândire, atât conștiente, cât și inconștiente Procesele gândirii activează sistemul nervos superior, care afectează fiziologia, determină emoțiile și comportamentul individului J „Lingvistic” se referă la modul în care oamenii folosesc vorbirea pentru a percepe în mod adecvat lumea, a capta și a conceptualiza experiența lor și a o transmite altora În NLP, lingvistica este identificată cu studiul mecanismului prin care cuvintele pe care le rostești afectează modul în care te simți J „Programare” este un termen împrumutat în mare măsură din teoria învățării și se referă la cineva așa cum codificăm sau reprezentăm mental experiența ta de viață Pentru luarea deciziilor, rezolvarea problemelor, învățarea, evaluarea și furnizarea de rezultate, utilizați modele pe care le-ați învățat, învățat, încercat și exersat din nou și din nou Prin NLP, puteți învăța cum să vă recodați sentimentele și să organizați programarea internă pentru a obține rezultatele dorite Pentru a vedea acest proces în acțiune, urmăriți-vă gândirea Imaginează-ți o seară fierbinte de vară Te întorci acasă, mergi în bucătărie și scoți o lămâie din frigider Uită-te la suprafața sa, coaja ei - strălucitoare parcă acoperit cu ceară, cu pete verzi la capete Simțiți cum fructele vă răcoresc plăcut mâna Ține o lămâie la nas și adulmecă-o Ca aceasta Strângeți-l ușor și simțiți greutatea lămâii în palmă Acum luați un cuțit și tăiați fructele în jumătate Observați cum curge sucul; simți cum mirosul se intensifică Acum ia o mușcătură de lămâie și simți cum sucul vă stropește în gură Cuvintele Cuvintele obișnuite pot activa glandele salivare! Un singur cuvânt „lămâie” - și creierul tău începe să funcționeze activ Cuvintele imprimate pe hârtie au spus creierului tău că ai o lămâie în gură și au declanșat un răspuns situație adecvată Credem că cuvintele descriu doar semnificații, dar de fapt creează o realitate complet personală În timpul călătoriei noastre împreună, veți afla mult mai multe despre asta Câteva definiții scurte ILP poate fi descris în mai multe moduri Conform definiției formale, NLP este un model comportamental și un set de abilități și tehnici specifice NLP a fost fondat de John Grinder și Richard Bandler în NLP este, de asemenea, definit ca studiul experienței subiective, deoarece studiază tiparele sau „programele” create de interacțiunea dintre creier (neuro), limbaj (lingvistic) și organism care creează atât un comportament eficient (de succes) cât și perfect Ne Autorilor le place definiția simplă: NLP este studiul structurii experienței noastre subiective Iată mai multe răspunsuri la întrebarea de o sută de mii de dolari „Ce este programarea neuro-lingvistică?” J Arta și știința comunicării Cheia învățării Știință despre ceea ce face ca comutatoarele tale interne să se declanșeze S Calea spre obținerea rezultatelor dorite în toate domeniile vieții tale S Influențarea altora în cadrul eticii J Instrucțiuni de acțiune pentru creierul tău J Secretul oamenilor de succes J O modalitate de a-ți crea propriul viitor J Asta care îi ajută pe oameni să perceapă în mod adecvat realitatea din jurul lor Un set de instrumente pentru implementarea schimbării la nivel individual și organizațional Partea I Lume nouă curajoasă Unde a început totul și unde se duce totul NLP a apărut în California la începutul anilor , la Universitatea Santa Cruz Masteratul Richard Bandler, care a studiat știința informației și matematica, l-a invitat pe dr John Erinder, profesor de lingvistică, să studieze împreună comportamentul unor oameni care erau considerați excelenți specialiști în comunicare interactivă și inovatori Oamenii de știință au fost intrigați de capacitatea unor oameni, în ciuda circumstanțelor nefavorabile și a „factorilor agravanți”, de a pătrunde în mintea persoanelor bolnave mintal, în timp ce nimeni altcineva nu a reușit să stabilească contactul cu acești pacienți Așadar, originile NLP se află în teoriile a trei psihoterapeuți de renume mondial a căror activitate a fost studiată de Bandler și] 'rinder: Virginia Atyr (creatorul terapiei familiale comune, Fritz Perls (fondatorul psihologiei Gestalt) și Milton H Erickson (fondatorul hipnoterapiei clinice) În munca lor, Bandler și Rinder s-au bazat și pe munca lingviștilor Alfred Kozybski și Noam Chomsky, a sociologului Gregory Bateson și a psihanalistului Paul Watzlawick De atunci, NLP a parcurs un drum lung, reunind multe discipline și câștigând recunoaștere în multe țări din întreaga lume Au fost entuziaști care au continuat istoria NLP - au umplut-o cu conținut practic, transformând viețile unor oameni reali ca tine și mine cu ajutorul NLP Există o literatură extinsă despre NLP; astăzi, medici și asistente, taximetriști, vânzători, antrenori și contabili, profesori și dresori de animale, părinți, muncitori, pensionari și adolescenți folosesc anumite metode din NL I În The Magnificent Tens, enumerăm mai multe aplicații ale programării neuro-lingvistice Sperăm că fiecare generație viitoare va adopta idei, va elimina ceea ce este de prisos și va îmbunătăți LP-ul, îmbogățindu-l cu propria experiență Dacă NLP încurajează noi moduri de gândire, noi alegeri și declararea unei intenții pozitive care stimulează acțiunea, atunci credem că viitorul deține multe oportunități noi Restul depinde de fiecare dintre noi Aspecte etice ale NLP NLP este adesea asociat cu cuvântul „manipulare” , așa că am dori să clarificăm imediat această problemă Tu influențezi în mod constant alți oameni Când faci asta în mod conștient, străduindu-te să obții rezultatul dorit, atunci se pune problema decenței Manipulezi ca să-ți găsești drumul pe cheltuiala altcuiva, în detrimentul altora? Întrebarea pe care ne-o punem noi scriitorii atunci când acționăm în interesul nostru este: „Care sunt intențiile noastre pozitive față de un alt subiect, fie el un individ sau un grup?” Dacă sunt cu adevărat pozitivi și vom aduce beneficii celeilalte părți, atunci acceptăm termenii acestui joc, al cărui rezultat este reciproc avantajos Dacă sunteți în căutarea unui rezultat reciproc avantajos, sunteți pe drumul spre succes Dacă nu, este vorba despre manipulare În plus, după cum știi, ceea ce vei semăna, vei culege Siolpm NLTі - Chesіpnosip și proces / genenosіy NLP se bazează pe patru piloni (Figura ) a cărui esență o vom clarifica acum - Raport Algoritmul pentru construirea de relații cu ceilalți și cu tine însuți este probabil cel mai important beneficiu care poate fi obținut din învățarea NLP Având în vedere ritmul modern al vieții, mai există o lecție importantă de învățat NLP vă va învăța cum să refuzați cererile pentru a vă ocupa timpul fără a întrerupe prieteniile sau relațiile de afaceri Capitolul Raport Sensibilitatea senzorială Orientarea rezultatelor Flexibilitatea comportamentului Orez Pilonii NLP relația cu „solicitantul” În acest capitol, vei învăța cum să construiești încredere și să înveți să recunoști când este timpul să închei o relație în mod decisiv Sensibilitate la atingere Probabil ați observat că sunetele și mirosurile casei altcuiva sunt foarte diferite de cele cu care sunteți obișnuiți în propria casă Ești suficient de empatic încât să observi entuziasmul colegilor care vorbesc despre problemele lor? Observi culoarea cerului nopții sau frunzele verzi tinere primăvara? Asemenea celebrului detectiv Sherlock Holmes, vei începe să observi cât de mult mai bogată devine lumea ta când o vei percepe cu toate simțurile care ți se oferă Capitolul este despre percepția senzorială și despre cum să folosiți vederea, auzul, atingerea, mirosul, gustul și mirosul în cel mai bun avantaj al lor S Concentrați-vă pe rezultate Pe paginile acestei cărți veți găsi adesea cuvinte care denotă astfel de concepte ca rezultat sau rezultat Prin aceste cuvinte, noi, autorii, vă îndemnăm să vă gândiți la scopul comportamentului dumneavoastră, la ceea ce doriți să realizați și nu „atârniți de o percepție negativă a problemei Principiile gândirii intenționate vă vor ajuta să luați decizii în cunoștință de cauză și să faceți alegeri mai bune – fie că este vorba despre ce să faceți în weekend, cum să finalizați un proiect important sau cum să descoperiți adevăratul scop al vieții tale Citiți capitolul pentru a obține rezultatele pe care le meritați Partea I Lume nouă curajoasă * Flexibilitatea comportamentului Este capacitatea de a-și schimba comportamentul pentru a clarifica sau a obține un răspuns de la o altă persoană Flexibilitatea comportamentală poate însemna, de asemenea, dezvoltarea unei game de răspunsuri la orice stimul dat, în loc de a folosi răspunsuri obișnuite (și, prin urmare, limitative) care reduc capacitatea de a face lucrurile Este vorba despre a face ceva nou dacă ceea ce ai făcut înainte nu a funcționat Flexibilitatea este cheia practicării NLP; veți găsi instrumente și idei legate de subiect în fiecare capitol Ia-i la arme! Dacă doriți să știți cum să gestionați comunicarea imediat, atunci treceți la capitolul pentru câteva îndrumări de bază despre dezvoltarea agilității Acum să ne uităm la rolul acestor aspecte din punctul de vedere al vieții de zi cu zi Să presupunem că ați comandat livrarea anumitor bunuri prin poștă Un produs, să zicem, un disc de instalare cu o bază de date electronică pentru stocarea numelor, adreselor și numerelor de telefon ale prietenilor sau clienților tăi, este adus acasă Curierul scrie un cec și își ia rămas bun de la tine Instalați un program pe computer, lucrați cu el pentru o perioadă, apoi nu mai funcționează în mod misterios Există o eroare în sistem, dar ați petrecut deja multe ore încercând să îl instalați și să introduceți toate informațiile de contact Sunați furnizorul, dar lucrătorii de asistență tehnică nu numai că refuză să ajute, ci sunt și nepoliticoși Trebuie să vă folosiți toate abilitățile pentru a stabili un raport cu managerul de asistență tehnică înainte ca cineva să accepte să vă asculte reclamația Va trebui să vă folosiți simțurile, în special auzul, să ascultați cu atenție ceea ce spune furnizorul și să vă dați seama cum să vă controlați emoțiile pentru a formula răspunsul în cel mai bun mod posibil Va trebui să înțelegeți clar rezultatul - ce doriți să obțineți prin depunerea unei plângeri? Pentru a vă compensa pierderile sau pentru a înlocui discul cu programul? Și, în sfârșit, va trebui să fii flexibil în comportament și să iei în considerare și alte acțiuni posibile dacă nu obții rezultatul dorit din prima încercare іLІodely i lyudeli/govanie Programarea neuro-lingvistică (NLP) a fost inițial un model de comunicare cu sine și cu ceilalți dezvoltat de Bandler și Grinder pe baza observațiilor „modelelor de excelență” de la experți în diferite domenii ale comunicării profesionale, inclusiv psihoterapie, afaceri, hipnoză, drept și educaţie Deloc surprinzător, NLP pune mult accent pe modele și modelare „Chip” NLP - în modelarea mostrelor de calificare superioară în fiecare domeniu al activității umane Mesajul este următorul: dacă există cineva care este un maestru al unui fel de artă, atunci poți să modelezi și să înveți abilitate Prin urmare, poți învăța să „intri în caracterul” oricui îi admiri – rechini de afaceri sau sportivi celebri, un ospătar de la restaurantul tău preferat sau un instructor de aerobic energic Model de comunicare NLP Modelul NLP explică modul în care procesăm informațiile din exterior Conform conceptului de NLP, o persoană trece prin viață, reacționând nu la lumea din jurul său, ci la propriul său model, sau hartă, a acestei lumi Capitolul Ipoteza fundamentală (presupoziția) a NLP este că harta nu este teritoriul Aceasta înseamnă că tu și cu mine experimentăm același eveniment în moduri diferite Doi prieteni invitați la petrecere se vor distra făcându-și o mulțime de prieteni noi, se vor bucura de băuturi și delicii frumoase și poate urmări un spectacol Totuși, dacă a doua zi sunt întrebați ce s-a întâmplat la petrecere, atunci fiecare va avea propria poveste Astfel, reflectarea internă a unui eveniment extern nu este identică cu evenimentul în sine NLP nu schimbă lumea din jurul nostru; te ajută să schimbi felul în care vezi și percepi lumea din jurul tău NLP ajută la crearea unei hărți a lumii exterioare care vă permite să acționați mai eficient John este un arhitect care închiriază un birou scump în centrul orașului Se plângea adesea că birourile erau prost curățate, angajații erau leneși, iar directorul biroului era un leneș Când ne-am întâlnit cu John în biroul lui, am constatat că el însuși a lăsat planuri și schițe de design peste tot și nu a făcut niciodată curățare după sine, iar locul de muncă a dat impresia de haos Adesea lucra până târziu și se enerva când era întrerupt de la serviciu, astfel încât curățenii plecau, fără a îndrăzni să-l deranjeze Desigur, el a ignorat opiniile și opiniile subordonaților săi Harta lui a realității înconjurătoare era radical diferită de ideile angajaților de birou Maestria Modelare Maestria de modelare este un alt subiect important care nu trebuie ratat Conceptul de bază al NLP este că tot ceea ce poate face altcineva poate fi învățat dacă procesul de învățare este împărțit în componente suficient de mici Aceasta este o perspectivă puternică și încurajatoare: împărțirea proiectelor mari și greoaie în multe proiecte mici este asociată cu mâncarea unui elefant bucată cu bucată Recomandări pentru utilizarea mai eterică a N^LL După cum veți vedea, aplicația practică a programării neuro-lingvistice este de a crește numărul de opțiuni posibile în situațiile în care este atât de ușor să cazi într-o capcană în care ești limitat de propria experiență și să spui: „cum ar trebui să fie , așa să fie ” Pentru a beneficia de NLP, trebuie să fii deschis și să oferiți tie și altora oportunitatea de a contesta așa-numitele „norme” și de a le oferi critici constructive Iată câteva sfaturi pentru a ajuta la punerea în practică a acestei recomandări Începutul începuturilor - Relații În esență, NLP este o tehnologie care oferă instrumente și oportunități de a schimba orice aspect al vieții tale care nu reflectă starea ta actuală Aceasta este o atitudine specială față de viață Totul este posibil dacă ești hotărât și ți-ai format o poziție în viață concentrată pe succes Daca pozitia ta nu sustine o orientare catre o viata bogata si de succes, atunci poate vrei sa schimbi ceva Schimbându-ți conștiința și poziția de viață, îți vei schimba cu adevărat viața Partea I Lume nouă curajoasă Mulți oameni petrec mult timp simțindu-se milă de ei înșiși, căutând aspectele negative din viața lor Aceste „victime ale circumstanțelor” își urăsc locurile de muncă, vor să se lase de fumat, le este frică să nu se îngrașă sau orice altceva Atenţie! Dacă te forțezi să te concentrezi asupra unui obiectiv pozitiv, poți obține rezultate pozitive foarte repede Beneficiile curiozității și îndoielii Există două proprietăți utile pe care trebuie să le ții mereu în minte: curiozitatea - recunoașterea că nu cunoști răspunsurile la toate întrebările și curajul de a nu te teme că nu știi - deoarece precedă o nouă înțelegere După cum a spus marele hipnoterapeut Milton X Erickson (vom vorbi des despre el), „Iluminarea este întotdeauna precedată de confuzie” Dacă ideile din această carte te pun pe gânduri, ridică îndoieli, mulțumește-te! Această stare este primul pas către conștientizare și înțelegere Luați îndoiala ca pe un semn că știți mai multe decât credeați Schimbarea: punctul de plecare în fiecare dintre noi S-au dus acele vremuri când erai condamnat să te învârtești într-un cerc vicios de obiceiuri și reacții repetitive, plictisitoare și ineficiente Astăzi, NLP ajută la obținerea unor rezultate măsurabile care îmbunătățesc calitatea vieții oamenilor, fără introspecție - călătorii lungi și dureroase în trecut Pe măsură ce citiți următoarele capitole, veți descoperi natura experiențială a NLP - nu este vorba doar de a citi, ci de a experimenta totul pentru dvs , de a decide și de a face un pas - schimbați-vă viața Încercați ideile NLP pentru dvs - nu ne credeți pe cuvânt Responsabilitatea pentru schimbare este a ta această carte este doar un catalizator Dacă te opui schimbării, atunci pur și simplu ți-ai irosit banii Vă sfătuim să finalizați toate exercițiile care sunt date în paginile acestei cărți, să fixați noi abilități, apoi să le învățați altora, să împărtășiți cunoștințele, după cum știți, a preda pe cineva înseamnă a învăța a doua oară Călătorește prin carte cu un zâmbet! Când Michael Parkinson, prezentatorul TV, l-a intervievat pe Clint Eastwood, actorul le-a dat telespectatorilor un sfat serios: „Hai să fim serioși în ceea ce privește munca, nu noi înșine” NLP poate fi distractiv și amuzant Nu te strădui să devii perfect - aceasta este prea dificilă, chiar și o sarcină imposibilă Și nu uitați să luați simțul umorului cu dvs pe drum: vă va fi util pe măsură ce călătoriți prin paginile cărții și înțelegeți lumea în schimbare din jurul vostru Studiul este o responsabilitate foarte mare, dar în același timp - o distracție excelentă! Capitolul capitolul Presupoziții de bază ale NLP În e (capitolul cânta > Ipotezele fundamentale ale NLP > Pune-te în locul celuilalt > Învață arta flexibilității > Preluați proprietatea % pentru fiecare sesiune interactivă Renda este a mea (Romilla), o prietenă care are singura ei fiică foarte iubită, Mary Fata s-a născut când Brenda și Jim au renunțat la speranța de a avea un copil, așa că nu este surprinzător că copilul a crescut într-o atmosferă de permisivitate totală, iar până la vârsta de zece ani, răsfățarea era evidentă Predispusă la crize de furie, Mary se rostogolea adesea pe podea, țipând și fluturând brațele și picioarele Brenda s-a luptat cu aceste atacuri, până când într-o zi Mary stătea întinsă pe podea, testându-și puterea plămânilor, iar Brenda a scos câteva tigăi de metal din dulapul de bucătărie și s-a alăturat lui Mary, care stătea întinsă pe podea Brenda îşi lovi tigăile de podeaua de lemn cu toată puterea şi ţipă la fel de tare ca Mary Ce crezi că s-a întâmplat? Mary încremeni pe podea, uitându-se surprinsă la mama ei În acest moment Mary și-a dat seama că Brenda era un isteric mult mai priceput, iar ea, Mary, avea să piardă mereu competiția, așa că era inutil să continui în același spirit Din acel moment, accesele de furie au încetat Brenda a câștigat controlul asupra interacțiunilor ei cu Mary schimbându-și tiparul de comportament Această mică poveste arată cum persoana cu cea mai mare flexibilitate într-un anumit sistem influențează acel sistem Această declarație nu a fost derivată din nicio testare de laborator Aceasta este o premisă sau una dintre ipotezele de bază ale NLP: dacă o iei și o pui în practică, îți va face călătoria prin viață mai ușoară Mai mult, povestea de mai sus ilustrează doar una dintre mai multe presupuneri, sau presupoziții, care stau la baza NLP ТЦіеstsn poziții NLL Presupozițiile NLP nu sunt altceva decât generalizări dezvoltate de fondatorii NLP cu privire la funcționarea unei persoane în lumea din jurul său În acest capitol, propunem spre considerare câteva dintre presupozițiile pe care le considerăm cele mai semnificative Harta nu este teritoriul Una dintre primele principii ale programării neuro-lingvistice este că harta nu este teritoriul Această declarație a fost publicată de matematicianul polonez Kozybski în revista Science and Sanity în Kozybski însemna că fiecare persoană percepe lumea (teritoriul) prin senzațiile sale (viziunea, auz, atingere, miros și gust) Reflectarea internă a lumii din jurul tău în mintea ta este o hartă Imaginea pe care o creezi este pictată cu culorile percepției tale și nu este niciodată o copie exactă a realității Cu alte cuvinte, ceea ce este în afară nu se poate potrivi niciodată cu imaginea care se formează în minte Luați în considerare următoarea analogie: Eu (Romilla) stau în sera mea, tastând pe computer în timp ce mă uit la stejarul din grădina mea Poza acestui stejar pe care o creez în minte când închid ochii este diferită de copacul adevărat care crește în mijlocul grădinii Nefiind un tocilar, nu pot vedea trăsăturile pe care un tocilar le-ar vedea în locul meu Deoarece nu observ aceste caracteristici, prin urmare, ele nu sunt prezente în reprezentarea mea internă a unui stejar Totuși, asta nu înseamnă că ele nu există în realitate Să luăm în considerare o altă analogie Dacă ar fi să conduci în jurul Londrei cu un atlas de oraș, drumurile desenate pe hartă ar fi foarte diferite de drumurile pe care conduci efectiv De exemplu, stațiile de metrou prin care treceți sunt obiecte D multicolore, iar pe hartă sunt indicate prin cercuri albastre intersectate de o linie roșie Folosind propriul filtru intern Simțurile tale îți bombardează creierul cu două miliarde de informații mari în fiecare secundă, dar mintea ta poate percepe doar cinci până la nouă obiecte la un moment dat, așa că majoritatea informațiilor primite sunt filtrate Acest proces de filtrare este influențat de sistemul dvs de valori și de credințe, amintiri, decizii anterioare, experiențe, poziția culturală și socială, care lasă să treacă doar la ce sunt setate filtrele dvs Prietena mea (a Romillei) are sentimente speciale pentru animale și are o legătură specială cu ele În timp ce conduce, ea observă animale în copacii de pe marginile drumului sau pe garduri mult mai devreme decât pasagerii ei, care se uită în jur Unii europeni și nord-americani se confruntă cu un șoc cultural sever atunci când vizitează țări precum India sau Mexic Fiind influențați de propriul mediu cultural, aceștia pot fi șocați de nivelul sărăciei din unele teritorii, în timp ce locuitorii acestor teritorii percep sărăcia ca parte integrantă a vieții lor Teritoriu necunoscut: Călătorie printr-o hartă extraterestră Vorbim despre faptul că fiecare dintre noi are o hartă strict individuală a lumii din jurul nostru, iar pentru a facilita procesul de comunicare este util să încercăm măcar să înțelegem realitatea interioară, sau harta realității, a persoana cu care comunicați În timpul unei vizite recente la un supermarket, eu (Romilla) a fost rugată să completez un scurt chestionar despre calitatea serviciilor și a produselor pe care le primim în schimbul banilor noștri Femeile din spatele tejghelei au fost foarte supărate pentru că bărbatul care tocmai ieșise din magazin a refuzat să completeze chestionarul și, mai mult, le-a spus lucruri grosolane Le-am rugat fetelor să-și imagineze că clientul nepoliticos era pur și simplu analfabet și le-am sugerat că încerca doar să-și mascheze propria stângăcie cu grosolănie I Schimbarea care s-a întâmplat fetelor a fost izbitoare „Oh, nici nu m-am gândit la asta”, a exclamat unul dintre ei Starea lor de spirit s-a schimbat instantaneu: furia și condamnarea au fost înlocuite cu o simpatie profundă După ce au scăpat de emoțiile negative, s-au simțit mult mai bine! Capitolul Presuppoziții de bază ale NLP Puteți folosi această strategie atunci când vă aflați într-o situație în care reacția celeilalte persoane vă surprinde, vă enervează sau pur și simplu vă zăpăcește Când întâlnești o persoană care te enervează, fă următorii pași pentru a te răzgândi despre el Gândește-te la lucrurile bune din viața ta Pe baza exemplelor proprii de succese, chemați-vă toată nobilimea să vă ajute Întrebați-vă ce evenimente din lumea interioară a acestei persoane îi afectează atât de negativ comportamentul După ce stăpânești această tehnică, nu numai că te vei simți mai fericit, dar vei putea și să percepi calm alți oameni cu caracteristicile lor personale, care sunt percepute ca ciudate O persoană reacționează la realitate în conformitate cu harta sa a lumii După cum știți deja, fiecare persoană reacționează la oamenii din jurul său și la întreaga lume în conformitate cu harta personală a lumii Harta se bazează pe ideea despre tine ca persoană, pe sistemul de valori și credințe, precum și pe vederile, amintirile și trăsăturile mediului cultural Este posibil ca harta lumii pe care o urmărește o altă persoană să nu vă fie clară Cu toate acestea, puțină înțelegere și toleranță - și vei stăpâni abilitatea de a recunoaște cărțile altora Mama mea (a Romillei) era asistentă medicală, iar de ceva vreme s-a întâmplat să lucreze într-un spital de psihiatrie Unul dintre pacienți a fost un profesor de engleză foarte amabil, bine educat Boala profesorului s-a manifestat prin faptul că se plimba noaptea cu umbrela deschisă Era convins că razele lunii îi vor provoca „nebunie lunară”, iar gândul la asta l-a antrenat în panică Cu toate acestea, toate realizările profesionale ale acestui om au fost păstrate; profesorul a fost bucuros să-și împărtășească pasiunea pentru literatura engleză cu personalul clinicii, a cărui viață, desigur, s-a îmbogățit în procesul comunicării zilnice cu un pacient neobișnuit Dacă personalul l-ar trata pe „profesorul nebun” intolerant, disprețuitor, l-ar ignora, atunci viața personalului ar fi mult mai săracă: ar pierde culoarea narațiunilor sale literare și excelentul ei simț al umorului Nu există nicio înfrângere, există doar feedback Este întotdeauna necesar să ne amintim că fiecare persoană face greșeli și eșuează Ai de ales: poți lăsa rezultatele nedorite să te distrugă, sau poți învăța noi lecții, să te scuturi și să încerci din nou să depășești bariera Harta lumii pentru copii O hartă a lumii pentru copii face uneori să gândească un adult! Un bun exemplu în acest sens este o poveste amuzantă care circulă pe internet Un polițist care stătea într-o dubă de poliție împreună cu partenerul său cu patru picioare a observat că un băiețel îi privea cu atenție Băiatul a întrebat dacă era câinele din dubă Polițistul a confirmat că al doilea ocupant al dubei sale a fost într-adevăr un câine Băiatul a fost foarte surprins și a întrebat: „De ce a fost arestată?” treizeci Partea / O lume nouă curajoasă Eu (Romilla) am participat la un curs de prelegeri susținut de un minunat șaman hawaian Serge Kahili King Odată, lectorul a spus că nu a făcut niciodată greșeli Acest lucru a provocat câteva zâmbete neîncrezătoare din partea publicului, deoarece niciunul dintre noi nu l-a crezut, iar strălucirea din ochii lui a dezmințit ecuanimitatea lui generală După aceea, a spus că poate nu a obținut întotdeauna rezultatele dorite, dar nu a făcut niciodată greșeli Imaginați-vă un marinar care navighează de la Southampton la Sydney Ce face atunci când descoperă că s-a întors de la curs - își ridică mâinile spre cer îngrozit și plânge, ștergându-și lacrimile cu o batistă sau face corecturile necesare, apoi întoarce volanul și, schimbând cursul, urmează compas? Feedback-ul sau răspunsul este primirea de către expeditor a unui mesaj (verbal sau non-verbal) de la destinatarul mesajului Sensul termenului „feedback” poate fi mai larg și poate însemna rezultatul sau rezultatul unei anumite situații Thomas Alva Edison este un om de la care poți învăța multe despre feedback Cel mai cunoscut ca inventatorul becului electric, a fost un inventator extrem de prolific Geniul său a fost că și-a încercat ideile, învățând din „experiențe neașteptate” și încorporând concepte care nu funcționaseră în experimentele anterioare în noi invenții Dacă alții au considerat miile de încercări ale lui Edison de a inventa becul drept eșecuri, atunci Edison însuși a considerat fiecare experiment o altă modalitate de a afla cum să nu proiecteze un bec Făcându-ți griji pentru eșec, te concentrezi asupra trecutului și a problemelor lui - pe ceea ce nu mai poate fi schimbat În timp ce examinați rezultatele obținute, inclusiv pe cele nedorite, încercați să vă concentrați asupra noilor oportunități și să priviți în viitor Dacă nu reușiți, puteți utiliza presupoziția NLP descrisă pentru a găsi noi oportunități de dezvoltare Faceți următorul exercițiu Gândește-te la unul dintre eșecurile tale și răspunde la aceste întrebări S Ce vreau să obțin? S Ce am realizat până acum? S Ce fel de feedback am primit? J Ce lecții am învățat? J Cum pot folosi aceste lecții? Cum îmi voi măsura succesul? Deci, este timpul să mergeți înainte și să faceți următoarea încercare! Este posibil să ne imaginăm lumea unde oamenii încetează să învețe să meargă după prima cădere în timp ce încearcă să se ridice pe picioare? La fel de cum crezi că ar arăta lumea noastră dacă doar câțiva aleși ar stăpâni arta mersului? Sensul comunicării este reacția pe care o provoacă Succesul comunicării tale cu oamenii depinde de modul în care ascultătorul îți percepe cuvintele și nu de ceea ce ai vrut să spui Cu alte cuvinte, sensul comunicării este răspunsul pe care îl provoacă capitolul Acesta este un alt punct important în ceea ce privește comunicarea Îți pune sarcina de a te asigura că mesajul tău este înțeles corect direct asupra ta, expeditorului Cu această presupoziție, nu mai poți acuza cealaltă persoană de neînțelegere Dacă răspunsul pe care îl primiți de la cealaltă persoană nu este cel pe care îl așteptați, atunci dumneavoastră, ca student la NLP, veți avea ocazia să vă dați seama de ce s-a întâmplat acest lucru Veți avea, de asemenea, flexibilitatea de a vă comunica diferit mesajul, schimbându-vă comportamentul și alegând cuvinte diferite ®Așadar, începeți întotdeauna înapoi: gândiți-vă la ce rezultat doriți să obțineți în procesul de comunicare Ce s-ar întâmpla dacă un constructor ar începe să plesnească fără minte cărămizi una peste alta, fără niciun plan? Nu ar construi nicio catedrală! Pentru a construi o construind cu o fundație puternică, trebuie să începi cu viziunea unui arhitect asupra produsului final și este, de asemenea, o modalitate bună de a nu te emoționa atunci când intri într-o situație neașteptată Dacă doriți să aflați mai multe despre sensibilitatea senzorială, consultați Capitolul Capitolul vorbește despre cum să fii mai flexibil în comportamentul tău și are câteva sfaturi care să te ajute să faci față emoțiilor negative Dacă acțiunile tale nu aduc rezultatele așteptate, schimbă-ți comportamentul! Pare evident, dar nu întotdeauna îți corectezi comportamentul La urma urmei, este mult mai ușor să treci prin viață visând la schimbări în alți oameni Dar poți deveni pur și simplu deprimat dacă te gândești constant la asta cât de imperfecți sunt cei din jurul tău! (Autorii glumesc, desigur ) Nu toată lumea are resursele tale interioare, iar faptul că citești această carte înseamnă că ești gata să faci schimbări în viața ta Credem că este nevoie de mult mai puțin efort pentru a te schimba pe tine decât pentru a face pe altcineva să-ți accepte ideile Dacă adoptați această presupunere a NLP, veți putea înceta să vă loviți cu capul de perete sau să mai pierdeți timpul plângându-vă soarta crudă Cu toate acestea, înainte de a vă putea schimba cu adevărat tactica, trebuie să vă dați seama de ce modul în care sunteți obișnuit nu funcționează Deci de ce eșuează acțiunile? În multe cazuri, pur și simplu nu reușiți să vă transmiteți gândurile interlocutorilor - așa cum ați dori să le transmiteți De exemplu, dacă te confrunți cu disconfort în viața intimă și ai identificat cauza (îmbrățișările nu sunt suficiente pentru tine), probabil că ar trebui să-i spui direct partenerului despre asta Fără a judeca sau a învinovăți persoana iubită, asigurați-vă că acesta înțelege cum vă bucurați de contactul fizic cu el Să luăm în considerare un astfel de exemplu Patricia a fost o elevă harnică, dar a învățat cel mai bine materialul cu ajutorul senzațiilor tactile - atingerea obiectelor Prin urmare, i-a fost greu să stea la lecțiile obișnuite, unde domină creta și vorbirea orală, mai potrivite pentru cei care sunt dominați de percepția vizuală și auditivă Drept urmare, Patricia a rămas în urmă colegilor ei de clasă și nu a reușit să-și împlinească potențialul Un profesor obișnuit și miop ar fi putut să o învinuiască pe Patricia pentru tot și să o considere o elevă proastă sau neglijentă Din fericire, profesorul ei și-a dat seama că Patricia trebuie doar să i se arate cum să învețe și să pună în practică lecțiile pe care le-a învățat Fata a avut noroc că profesorul a înțeles cauza problemelor și și-a asumat responsabilitatea Partea I Lume nouă curajoasă să întreprindă ceva nou, să-și schimbe metodele de predare în acest fel pentru ca Patricia să nu se simtă viciată Profesorul Patriciei s-a dovedit a fi un profesor bun: a dat dovadă de flexibilitate și și-a asumat responsabilitatea pentru eficacitatea procesului de învățare Sistemul dumneavoastră de reprezentare principal sau principal O persoană percepe lumea din jurul său cu ajutorul a cinci simțuri - văzul (ochii), auzul (urechile), atingerea (atingerea), mirosul (mirosul) și gustul Cel mai probabil, în situații stresante, folosești un singur canal pentru a primi informații despre lumea din jurul tău Acest canal este sistemul dvs principal sau principal Sistemul de reprezentare principal influențează modul în care înveți și modul în care lumea exterioară este reprezentată în mintea ta Acest lucru va fi discutat mai detaliat în capitolul Nu poți să nu porti mesaje I-ai spus vreodată cuvinte plăcute interlocutorului tău, gândindu-te în același timp: „Da, să te eșuezi!”? Nu? Asta e bine, pentru că, potrivit autorilor acestei cărți, poziția corpului sau a dinților încleștați te-ar dezvălui Suntem siguri că, dacă persoana căreia i se adresează mesajul tău a studiat NLP sau pur și simplu are măcar o oarecare acurețe a sentimentelor, atunci va fi atent la privirea ta neprietenoasă, la grimasa în care se transformă chipul tău când zâmbești sau la note nervoase în tonul vocii tale Așa că, chiar dacă nu spui cu voce tare „La naiba”, îi comunici celeilalte persoane cu limbajul tău corporal Acest lucru este susținut de un studiu fascinant al Prof Albert Merabi Rezultatele au arătat că atunci când vorbești despre sentimente și relații, conținutul cuvintelor tale afectează interlocutorul mult mai puțin decât tonul și poziția corpului tău Coeficienții de influență sunt următorii Componenta verbală este de % Componenta non-verbală (limbajul corpului) - % Tonul vocii % Oamenii au toate resursele de care au nevoie pentru a obține rezultatele dorite Acesta este principiul nostru preferat! Înseamnă că fiecare persoană are potențialul de dezvoltare și creștere Punctul important este că poate nu aveți pregătite resursele interne de care aveți nevoie, dar cu siguranță aveți rezerve interne necesare pentru a dobândi noi resurse interne și externe Tom, în vârstă de opt ani, a suferit atacuri de la colegii de clasă Puștiul s-a plâns tatălui său, iar acesta i-a spus că trebuie să se comporte mai încrezător Înlocuind expresia nedumerită de pe chipul fiului său, tatăl și-a dat seama că sfatul general nu este suficient aici Băiatului i-a plăcut filmul despre Terminator, iar Arnold Schwarzenegger a fost eroul său Și tatăl lui Tom l-a învățat pe băiat un exercițiu numit Cercul de excelență Exercițiul a fost să desenezi cu creta sau să-ți imaginezi un cerc și să pășești în el, transformându-se mental în Arnie Făcând treaba în mod regulat capitolul Tată Tom a căpătat încredere, iar bătăușii au căzut în spatele lui Mai mult, autoritatea băiatului în rândul semenilor a crescut semnificativ, astfel încât alți copii care au fost atacați i-au cerut să le învețe tehnici de apărare Cercul de Stăpânire este o tehnică excelentă pentru a vă ridica spiritul prin crearea unei stări puternice de resurse (Puteți citi mai multe despre starea resursei în Capitolul ) Fiecare acțiune este dictată de bune intenții Din păcate, acest lucru se aplică și acțiunilor rele și neproductive Cu un comportament rău, motivul pozitiv din spatele acestuia (așa-numitul beneficiu secundar) se estompează Beneficiu secundar - beneficiu ego-ului, extras inconștient de un individ dintr-un act specific, de obicei nepotrivit, nepotrivit sau chiar interzis De exemplu, un copil se poate implica în clownerie în clasă pentru a câștiga recunoașterea colegilor, deși profesorii și părinții vor considera un astfel de comportament nepotrivit, dacă nu distructiv Vă prezint pe Janet Cea mai mică dintre cei cinci copii, Janet a suferit toată viața de dureri de spate, dar medicii nu au putut determina cauza bolii mama lui Janet era o persoană frivolă, narcisică, care era mai interesată de petreceri decât de familie Când Janet era copil, fata era îngrijită de frați și surori Când Janet s-a căsătorit, soțul ei a avut grijă de ea A câștigat bani, a avut grijă de fiica lor, a mers la cumpărături Când fiica Janet a crescut, a venit la mama ei la primul apel Acceptând să vadă un psihoterapeut, Janet a recunoscut în cele din urmă că durerea ei de spate era pur psihosomatică Și-a dat seama că acesta era modul ei de a obține dragoste și atenție, pe care nu le-a putut obține de la mama ei cu mulți ani în urmă Comportamentul lui Janet este o ilustrare perfectă a acestui principiu, deoarece beneficiul secundar pentru fată era acela de a determina membrii familiei să aibă grijă de ea De fapt, Janet a vrut doar să compenseze lipsa de dragoste și atenție Când Janet și-a dat seama de nevoia ei, a putut recunoaște și faptul că a primit suficientă afecțiune și atenție de la soțul și fiica ei Unul dintre efectele secundare ale terapiei a fost că Janet a reușit să înțeleagă că comportamentul propriei ei mame se datora problemelor ei personale, iar Japet nu era de vină Dacă vă puteți da seama de intențiile pozitive care fac o persoană să se comporte într-un anumit mod, uneori chiar inestetic, atunci puteți fi flexibil și, prin urmare, vă extindeți oportunitățile de comunicare Apoi poți ajuta cealaltă parte să schimbe comportamentul nedorit prin satisfacerea pozitivă a nevoii care îl provoacă În compania internațională în care unul dintre autori a lucrat la un moment dat, era un client obișnuit, Patrick Când venea, lua mereu una dintre mesele libere lângă ea Angajații nu l-au putut suporta pe Patrick - cele mai blânde epitete pe care i le-au dat erau „dezgustătoare” și „detestabile” Patrick s-a prăbușit pe scaun, ocupând tot spațiul liber, iar muncitorii au fost nevoiți să se strângă în spatele lui Vorbea tare, cerea mereu ceva și era nepoliticos cu secretara Bârfa de la birou a spus că comportamentul săracului Patrick a fost rezultatul unui tratament arbitrar al lui Partea I Lume nouă curajoasă fiii mamei și o soție și mai dominatoare Din păcate, nevoia lui de recunoaștere și mai ales de atenție l-a forțat pe bietul om să se comporte într-un mod care nu a dus la rezultatele dorite, ci la exact opusul Acesta a fost unul dintre aspectele pozitive ce aflând despre situația din familia lui Patrick, cei mai mulți dintre noi am putut să ne răzgândim despre el, să-l tratăm mai amabil Și tensiunea arterială a nimănui altcuiva nu a sărit din simpla prezență a lui Patrick Acordându-i atenție, am putut să-i satisfacem într-o anumită măsură nevoia latentă Drept urmare, comportamentul lui detestabil s-a înmuiat puțin Oamenii sunt mult mai mult decât comportamentul lor Eu (Romilla) am urmărit odată un program TV dedicat discursurilor unor personaje istorice Răspunsul lui Martin Luther King Jr la întrebarea unui jurnalist despre cum să tratăm cu rasiștii m-a pus pe gânduri Martin Luger King a spus: „Dragostea te face să iubești persoana care face rău și să urăști răul” A sunat ca unul dintre principiile NLP! Concluzia este că o persoană care comite o faptă rea nu este neapărat rea ca persoană Este foarte important să separăm persoana de comportamentul său Acțiunile nepotrivite în relație cu ceilalți pot fi dictate de lipsa resurselor interne sau de incapacitatea de a face altfel O persoană care face o faptă rea se poate afla pur și simplu într-un mediu care nu îi permite să se realizeze din partea cea mai bună Ajutând o persoană să-și dezvolte abilitățile și abilitățile, sau facilitându-i tranziția către un mediu mai susținător, îi poți schimba semnificativ comportamentul și chiar îl poți ajuta să obțină stăpânire Eu (Romilla) cunosc un tânăr foarte dulce și amabil, Bob, care a fost diagnosticat cu dislexie de către medici Bob iubește animalele și este gata să aibă grijă cu abnegație de fiecare creatură vie dacă este jignit În același timp, Bob era considerat un bătăuș, consuma droguri și din această cauză a fost înregistrat la poliție Nu e de mirare că oamenii care locuiau alături de Bob credeau că este rău Când Bob a fost ajutat să-și schimbe ideile despre propriile abilități, a devenit o altă persoană: lucrând pentru o organizație de caritate care avea grijă de animale, a început să aducă beneficii semnificative societății Comportamentul fiecăruia dintre noi în diferite domenii ale vieții, în diferite situații și cu diferiți oameni variază semnificativ În capitolul veți citi despre nivelurile logice; acolo vei afla că oamenii au mai multe niveluri de funcționare: * personalitate; J valori și credințe; abilități și aptitudini; * comportament; j mediu Când Bob (din ultima poveste) a fost ajutat să-și dea seama de abilitățile, atât comportamentul, cât și viziunea lui despre sine s-au schimbat Acest lucru i-a permis să se mute într-un mediu în care se simțea necesar Atitudinea lui față de seos ca persoană s-a schimbat de la „Sunt un ratat” la „Pot fi de folos societății” Deci, deși comportamentul lui Bob a fost foarte rău, nu l-a făcut rău; după cum am văzut, o persoană este ceva mai mult decât comportamentul său capitolul Mintea și corpul sunt interconectate și se influențează reciproc Medicina holistică se bazează pe presupunerea influenței reciproce a corpului și a minții Misiunea medicului nu este doar de a suprima simptomele, ci și de a studia mintea și corpul și de a le trata pe ambele în același timp Studii recente au arătat cât de strânsă este relația dintre minte și corp Creierul uman comunică cu alte organe și țesuturi folosind așa-numiții neurotransmițători care transmit impulsuri prin sistemul nervos Fiecare gând care îți intră în minte călătorește prin neurotransmițători către cele mai îndepărtate celule ale corpului Studiile au mai arătat că aceiași neurotransmițători găsiți în creier pot fi generați și de organele interne, astfel încât conceptul că semnalele sunt inițiate și transmise prin neuroni poate fi deja considerat depășit, semnalele pot fi generate și transmise și de către alte organe Dr Perth de la Institutul Național de Sănătate Mintală vorbește despre „conștientizarea corpului și și” – mintea și corpul lucrând ca una, deoarece la nivelul neurotransmițătorilor nu există nicio separare între ele Pentru a înțelege mai bine această relație și pentru a o vedea în acțiune, faceți următoarele Conectați indexul și degetul mare al mâinii stângi într-un inel, ca și cum ar spune „ok” În același mod, conectați degetele mâinii drepte (Conectați inelele ca niște zale într-un lanț Inelele sunt interblocate și pot fi separate doar trăgând de o mână sau de cealaltă Gândiți-vă la cineva de care sunteți foarte aproape sau de care vă place foarte mult și trageți-vă mâna cu putere în lateral pentru a sparge inelele Greu, nu? Gândește-te la cineva care nu îți este deloc aproape, sau la cineva care nu-ți place foarte mult, trage-ți mâna și sparge inelele Puțin mai ușor? Adevărat, a fost nevoie de mai puțin efort pentru a separa inelele atunci când te gândeai la cineva care nu-ți place? Dacă un simplu gând poate afecta tensiunea din mușchii tăi, atunci ce crezi că se întâmplă cu corpul tău când ești constant stresat? Mai bine să ai de ales decât să nu ai În NLP, alegerea este văzută ca o poziție de viață sănătoasă pentru individ Uneori, s-ar putea să simți că nu ai de ales – nu poți să schimbi locul de muncă, să te muți în altă țară sau să închei o relație aparent distructivă Te prinzi gândindu-te: nu am altă opțiune”, „trebuie să fac asta” Frica de schimbare, lipsa de încredere în abilitățile tale și, uneori, chiar și lipsa de conștientizare a propriilor puncte forte te pot împiedica să faci schimbările necesare ILP întreabă: „Dacă lucrurile ar fi altfel?” și străduiți-vă să vă deschideți noi orizonturi prin enumerarea tuturor resurselor pe care le aveți deja sau le puteți dobândi NLP vă ajută să explorați motivele schimbărilor de care aveți nevoie, chiar dacă sunt lucruri mărunte care provoacă supărări sau nemulțumiri minore Schimbarea poate fi rapidă precum rapidurile de pe un râu de munte, iar oamenii care au trecut prin schimbări și au făcut propriile alegeri le sporesc încrederea în sine și un control mai bun asupra vieții lor Capitolul te va ajuta să-ți dai seama ce vrei de la viață și cum să începi pe calea către obiectivul tău Oricât de ciudat ar părea, acest principiu a ieșit în prim-plan când eu (Romilla) lucram pentru o companie internațională Odată conducerea a concediat un număr mare de angajați Cei rămași mergeau zilnic la raooga cu răsuflarea tăiată, de teamă că vor fi și ei redusi partea I Lume nouă curajoasă Tehnologia informației a stagnat la acea vreme și locurile de muncă erau insuficiente; s-a crezut larg că nu există de ales decât să păstrăm vechiul loc de muncă, indiferent cât de grele deveneau condițiile de muncă pentru companii Doar cei care știau exact ce își doresc de la munca lor au reușit să facă față stresului; cei care și-au schimbat în timp domeniul de activitate; și cei care au considerat cu răceală toate opțiunile disponibile, oricât de improbabile ar părea uneori Simularea de înaltă performanță duce la succes Într-o zi, eu (Romilla) am urmărit cu răsuflarea tăiată la televizor când Paula Radcliffe trecea linia de sosire Eram doar plin de admirație Ce grozav trebuie să fie să fii într-o formă fizică atât de grozavă! Mă gândeam că dacă aș avea scopul de a deveni Paula Radcliffe, atunci cu anumite abilități fizice, mi-aș putea dezvolta convingerile și sistemul de valori în așa fel încât să-mi subordonez mediul, abilitățile și acțiunile atingerii scopului PLP oferă instrumente care vă permit să simulați comportamentul oricărei persoane care a obținut măiestrie în orice fel de activitate și să-l imitați Și nu vorbim despre un vis atât de grandios precum „a deveni o vedetă mondială a sportului” Sarcina poate fi extrem de simplă: modelarea abilităților colegului tău, care va preda mereu proiectele la timp sau un prieten care știe întotdeauna ce să spună la momentul potrivit Puteți întreba persoana pe care doriți să o imiteți despre ce o inspiră, cum știu ea când și ce să facă și cum rămâne concentrată pe atingerea obiectivelor Un coleg poate să fi dezvoltat un întreg sistem de strategii care îi permit să atingă obiective în munca sa pe proiecte și din care ai putea învăța Modelarea succesului altcuiva este o modalitate excelentă de a transforma sentimentele corozive de invidie sau gelozie într-un proces constructiv pentru a obține un succes similar în propria ta viață Un ultim cuvânt despre n/tecqnno uu,uux tlzІ: n/gilienshpe them and tsvidshіie /gezlypavі Testați principiile pentru dvs ; se comportă de parcă generalizările date sunt adevărate Aplicați principiile pe care le considerați cele mai utile până când devin parte integrantă a naturii voastre Testarea principiilor NLP nu forța lucrurile Faceți o listă de presupoziții pe care ați dori să le stăpâniți, alegeți un articol din listă și ghidați-vă de el pe parcursul zilei Dintr-o dată vei vedea că trăiești conform prescripțiilor NLP, iar viața devine mai ușoară! Este important să vă explorați propriile convingeri și idei de bază despre viață Ce părere ai în prezent despre diferite persoane și probleme, cum comunici și ce este important pentru tine? O astfel de introspecție ajută uneori la deschiderea de noi perspective Acest lucru poate duce la noi acțiuni și, prin urmare, vă poate schimba comportamentul Amintiți-vă: nu există rețete universale pentru fericire Pe măsură ce înțelegeți esența fiecăreia dintre prevederile NLP, gândiți-vă cu atenție la ele Nu este necesar să fii de acord cu fiecare principiu Poți pur și simplu să le încerci și să vezi, să auzi și să simți ce rezultat va da Paula Radcliffe deținătorul recordului mondial la maratoane Admis Capitolul Presuppoziții de bază ale NLP capitolul Viața ta este în mâinile tale la capitolul egy d Puteți alege cum vă simțiți > Cum să influențezi atitudinea lumii din jurul tău > Volanul vieții tale este în mâinile tale > Eforturile mentale vă permit să vă atingeți obiectivele > Formula secretă pentru succes amintirile noastre pot fi un dar minunat – sau o povară teribilă Te pot legăna ușor pe fire de mătase - sau te pot încurca cu sârmă ghimpată Memoria ta te poate aduce mai aproape de realizarea unui vis sau te poate menține în captivitatea trecutului Dar Folosind tehnici NLP și învățând să-ți programezi propria minte, te poți asigura că trecutul tău nu îți creează viitorul Acest capitol este despre a face din tine cârmaciul, nu pasagerul, pe nava vieții tale Deci să mergem! E timpul să te distrezi puțin / Binecuvântează-ne / ne învie Amintirile tale sunt sub formă de priveliști, sunete și sentimente; Reglând severitatea senzației, poți crește amintirile plăcute din minte și le poți slăbi pe cele neplăcute Consultați Capitolul pentru mai multe informații despre cum să reglați calitatea amintirilor dvs Cu toate acestea, puteți începe să vă pregătiți acum pentru a vă gestiona amorțeala cu câteva exerciții simple În primul exercițiu, veți învăța cum să vă amintiți și să manipulați o amintire plăcută pentru a experimenta în mod voluntar emoții pozitive sau chiar o ascensiune emoțională Urmează instrucțiunile Gândește-te la o zi în care ai fost cu adevărat fericit Amintiți-vă ceea ce vedeți, auziți și simțiți când vă amintiți acea amintire Dacă memoria este o imagine a ego-ului, ajustați-i calitatea făcând-o mai mare, mai strălucitoare și mai aproape de tine Dacă te vezi pe tine însuți, încearcă să intri în această imagine și vezi dacă te va face și mai bun (Mai multe despre „trecerea la imagine” sunt tratate în Capitolul Veți vedea că prin ajustarea calității imaginii, puteți crește emoțiile pozitive și vă puteți simți mai fericit și mai bine Fii atent la sunetele care sunt prezente în memorie Crește sentimentele tale pozitive dacă faci sunetele mai puternice, imaginează-le în capul tău? Fii atent la senzatii daca acestea sunt prezente in amintirile tale Ce parte a corpului le simți? Au legatura cu culoarea, textura, masa? Încercați să „simți” aceste senzații în alte locuri; modifică-le culorile, textura sau greutatea asociate Se schimbă ceva? Reglați aceste setări pentru a îmbunătăți experiența Făcând acest exercițiu, manipulezi calitățile senzațiilor pe care le-ai trăit și, cel mai important, vezi că îți poți schimba efectiv structura amintirilor, slăbind influența senzațiilor neplăcute și retrăind momente vesele Desigur, nu toate amintirile sunt plăcute Al doilea exercițiu vă va arăta ca de-' wSw ghiciți natura unei amintiri neplăcute Schimbând calitățile unei amintiri neplăcute, poți scăpa de emoțiile negative care s-ar putea să aibă încă o stăpânire asupra ta Urmați pașii de mai jos Amintiți-vă o amintire care vă este doar ușor neplăcută În acest exercițiu și până atunci până când obțineți suficientă experiență în utilizarea tehnicilor NLP vă invităm să vă amintiți doar puțin neplăcute Lăsați amintiri dificile, precum traume grave, până în momentul în care sunteți cu un terapeut cu experiență Remediați imaginile, sunetele și orice alte senzații care provin din memoria proastă Dacă sunteți „în interiorul situației”, ieșiți din ea, deveniți observator (Cum să intrați și să ieșiți dintr-o situație este descris în Capitolul , sub „Asociați sau disociați”) Pentru moment, imaginați-vă că stați în spatele unei camere de film și vă filmați ca actor, ca protagonist al unei amintiri amintite Schimbați orice sunet pentru a fi mai blând sau faceți oamenii din imagine să vorbească ca Mickey Mouse Deci, dacă auziți sunete de sirene, țipete sau plâns, le puteți înmuia, iar dacă cineva spune ceva neplăcut, lăsați-l să spună cu o voce proastă de desene animate Reglați calitatea imaginii (fă-l mai mic, mai întunecat; lasă-l să devină alb-negru; îndepărtează-l de tine până se transformă într-un punct abia sesizabil Efectuând acest pas, vei simți cum slăbește strânsoarea, cătușele cu care memoria te îngăduia înainte sunt distruse Dacă schimbați memoria, aceasta nu înseamnă că refuzați să recunoașteți că evenimentul s-a întâmplat cu adevărat în trecut Înseamnă doar că poți alege natura influenței ulterioare a memoriei asupra ta în prezent și viitor Zidshpe deoarece ve/gmpe Mărturiile oricăror doi martori ai oricărui eveniment diferă în mod necesar unul de celălalt deoarece fiecare persoană primește informații care îi formează realitatea prin cele cinci simțuri (văz, auz, atingere, gust și miros) Simțurile tale îți bombardează mintea cu atât de multe informații în orice moment dat că, pentru a vă păstra sănătatea, procesați doar o mică parte din datele primite Ce anume va fi transmis creierului tău depinde de filtre și de filtre capitolul sunt o combinație a imaginii tale de sine, a valorilor, a credințelor și a amintirilor Consultați Capitolul pentru mai multe informații despre filtre Filtrele tale determină ceea ce percepi și proiectezi în lumea exterioară Prin urmare, dacă crezi că ești înconjurat de critici plini de rău, egoiști și oameni invidioși, atunci cel mai probabil motivul stă în tine - în mânia ta, modelul inadecvat al lumii exterioare, invidia pentru succesele altora Una dintre clientele mele (a Romillei), Mary, a fost extrem de nemulțumită de jobul ei Ea a susținut că șeful și secretarul departamentului au hărțuit-o, au tratat-o cu nepoliticos și au găsit-o constant de vină Am ajutat-o pe Mary să înțeleagă că șefa este doar o bătrână singură, fără prieteni și fără nimeni la serviciu Acum, uitându-se la șeful ei, Mary și-a imaginat că ținea în mâini un afiș pe care scria: „Mă simt lipsit de valoare și mizerabil” Treptat, Mary a încetat să-i fie frică de șeful ei și a învățat să spună ferm „nu” demnitate, dar și-a încetat să-și facă griji cu privire la comportamentul șefului Mary își proiecta probabil propria lipsă de respect de sine și simțea că este hărțuită Schimbarea eului interior prin întărirea încrederii în sine a dus la faptul că ea a început să observe schimbările corespunzătoare în comportamentul celorlalți O modalitate care îți permite să schimbi ceea ce se întâmplă în jurul tău este să te explorezi și să te schimbi, iar acest lucru se poate face prin asumarea responsabilității pentru gândurile și acțiunile tale și depășirea barierelor psihologice, cum ar fi cele care te fac să dai vina pe totul în regulă mustrând Dezvoltarea nivelului de acuzare A da vina pe altcineva pentru propriile probleme este mult mai ușor decât să-ți asumi responsabilitatea pentru propria ta viață Nu este ușor să recunoști că, dând vina pe alții, le dai putere asupra destinului tău Când judeci, îmbraci costumul unei victime Mary, despre care tocmai vorbeam, s-a plâns și ea că nu mi-a crescut salariul complet nerezonabil În conversație, sa dovedit că Mary era prea modestă în ceea ce privește realizările ei la locul de muncă; nu e de mirare că conducerea nu a observat eforturile ei Ne-am asigurat că Mary este bine pregătită pentru următoarea evaluare Mary a pregătit o listă cu realizările ei de la ultima evaluare și a indicat domenii de îmbunătățire ulterioară La întâlnirea finală, ea a declarat clar obiectivele muncii sale și a sugerat modalități de a le atinge în cooperare cu managerul După ce a învățat NLP, Mary a încetat să dea vina pe management pentru că nu a fost promovată mult timp și a trecut la acțiuni decisive Dându-și seama că șeful ei nu era capabil să o aprecieze, Mary a dat dovadă de flexibilitatea unui expert în comunicare schimbându-și comportamentul în așa fel încât să obțină reacția dorită și ură! Ea a primit o mărire de salariu! Pentru a induce schimbări pozitive în tine, trebuie să încetezi să dai vina pe alții și să iei măsuri pentru a-ți asigura rezultatul dorit Partea / O lume nouă curajoasă Nu te agăța de nivelul problemei Întrucât singurul lucru pe care îl facem în cultura noastră modernă este să rezolvăm probleme din când în când, această abordare a devenit larg răspândită: când ceva nu merge bine, te uiți înapoi pentru a afla și analiza ceea ce nu a funcționat Unul dintre efectele secundare nefericite ale acestui principiu este schimbarea vinei Problema cu găsirea problemelor este că nu vă permite: * gandeste-te la rezultatul pe care vrei sa il obtii; J studiază succesele trecute și le modelează; afla ce a ajutat pe altcineva sa obtina rezultate si imita strategiile lor Privind înapoi pentru a analiza de ce lucrurile nu au ieșit așa cum ai vrut sau răspunde la următoarele întrebări S Ce sa întâmplat mai exact? De cât timp există această problemă? J Cine este de vină că ai această problemă? J De ce a apărut? *''' De ce nu ai făcut nimic pentru a o rezolva? Întrebarea „de ce” îi determină pe oameni să intre și mai adânc în problemă, să devină defensivi și să se îndepărteze de o soluție pozitivă Este mult mai constructiv să întrebi: „Ce ai vrut să obții făcând un astfel de act?” sau „Care a fost scopul unui astfel de act?” Amintește-ți o perioadă în care ai fost atât de adânc cufundat într-o problemă încât nu ai putut găsi o soluție Poate că mai aveți această problemă Încearcă să înțelegi ce este - te concentrezi pe rezultatul pe care vrei să-l obții sau ești prea atașat de momentul actual, încercând să-ți clarifice propriile emoții? Ajutorul este pe drum: instrucțiunile sunt oferite sub formă de întrebări „nivel de rezultat” în secțiunea „Dincolo de tehnologia SMART: Declarație clară de rezultat” mai târziu în acest capitol Trecerea la nivelul rezultatului Acest proces sensibil și mai constructiv implică un mod diferit de a vă privi preocupările și întrebările Îl numim nivelul rezultatului Este o abordare care te ajută să identifici ceea ce îți dorești pozitiv și pe care să te concentrezi Dacă adăugați la aceasta un proces eficient de stabilire a obiectivelor și controlați fiecare pas, atunci puteți corecta orice abatere de la curs și puteți obține rezultate cu ușurință și la timp k co efiuteH cin if Creierul uman este o mașină de învățare care trebuie ținută ocupată tot timpul Dacă creierul nu este ocupat cu nimic, va merge în cicluri în negativitate și va aduce o mulțime de probleme proprietarului său (rețineți - un cap rău nu dă odihnă picioarelor?) O persoană își poate folosi toată ingeniozitatea pentru a-și direcționa conștiința spre atingerea scopurilor stabilite Capitolul Viața ta este în mâinile tale obiective Dacă poți crea o imagine convingătoare, cât mai realistă a viitorului, atunci creierul tău te va ajuta să-ți coordonezi comportamentul în așa fel încât să obții rezultatul dorit cât mai repede și fără efort Primul pas este să decizi ce vrei Aflați spre ce urmăriți Când Alice (Alice în Țara Minunilor de la Lewis Carroll) o întreabă pe Pisica Cheshire: „Te rog, spune-mi unde ar trebui să merg de aici?”, neavând o idee clară despre unde vrea să meargă, ci doar știind că vrea a merge undeva Cheshire Pisica răspunde că Alice cu siguranță va ajunge undeva dacă merge doar suficient de mult Pune-te în locul lui Alice: gândește-te la ce se întâmplă dacă vii la gară și ceri un bilet „undeva” Dacă vrei să te îndrepti spre obiectivele tale, atunci trebuie să fii foarte clar ce vrei cu adevărat Cât de des te trezești în robia lucrurilor inutile și cheltuiești multă forță, fizică și psihică, încercând să eviți un rezultat nedorit! Pentru a decide ce vrei și pentru a-ți direcționa eforturile spre atingerea obiectivului tău, scrie-ți propriul necrolog, astfel încât să poți determina ce fel de moștenire ai dori să lași generațiilor viitoare și ce acțiuni trebuie întreprinse pentru a crea această moștenire Pentru a afla mai multe despre această tehnică, vezi capitolul Din ea, vei afla că subconștientul tău este un mare aliat care să te ajute să-ți atingi obiectivele dorite Și pe cele nedorite, de altfel, de asemenea! O clientă care a venit la mine (Romilla) pentru o întâlnire ca să o pot ajuta să „iasă” din A DOUA căsnicie a spus: „Nu am o relație cu soțul meu” \Ww/ Analizând problemele ei, am aflat că în copilărie și-a pierdut bunicul iubit Trauma acestui eveniment a lăsat o amprentă adâncă în mintea ei, iar frica de pierdere a făcut-o să se oprească din „a purtare, pentru a nu experimenta noi pierderi Deoarece clienta se concentra subconștient pe ceea ce ea nu dorea să experimenteze – durerea pierderii – inconștientul ei ia dictat comportamentul pentru a evita durerea Din păcate, această tactică a dus la noi probleme Pentru a construi relația la care aspira, trebuia să se gândească la cum ar trebui să funcționeze și să se concentreze pe construirea ei în viața reală O modalitate de a determina ce vrei cu adevărat este să sari în viitor Imaginați-vă ca un bătrân (sau o bătrână) Stai într-un fotoliu, iar nepoții s-au înghesuit în jurul tău, cerând să povestească despre viața ta Vrei să le spui despre cum ai ratat cândva șansa de a-ți realiza visul pentru că ți-a fost frică sau nu ai crezut în tine? Sau ai prefera să le spui cum, în ciuda tuturor obstacolelor, urmându-ți propriile idealuri, ai realizat ceva care merită? Privește ani înainte și de acolo privește viața ta astăzi Faceți o listă de aspirații pe care ați îndrăzni să le urmăriți dacă ați avea banii și influența necesare pentru a obține succesul într-un mod sigur Deci, de exemplu, poți decide că te interesează aspectul material, cum ar fi bani mari, o casă inteligentă, mașini frumoase; poate decizi că ar trebui să devii o figură influentă în arena politică O citire atentă a „Cum să învingeți tehnologia SMAR (D: declarație clară a rezultatelor mai târziu în acest capitol)” și a capitolului vă va ajuta să înțelegeți de ce v-ați stabilit aceste obiective și să găsiți „cheile rapide” care vă ghidează acțiunile Partea I Lume nouă curajoasă Cum să învingi tehnologia SMART: rezultate clare articulate În urmă cu câțiva ani, programul SMART de stabilire a obiectivelor a fost la apogeul popularității sale în comunitatea de afaceri Conform modelului SMART, obiectivele ar trebui să fie specifice (specifice), măsurabile (măsurabile), realizabile (realizabile), realiste (realiste) și definite în timp (temporizate) La prima vedere, este pur și simplu grozav Meritul NLP este că vă permite să conectați informații senzoriale specifice care vă ajută să vă corectați comportamentul pe cont propriu sau cu ajutorul unor resurse suplimentare, inclusiv instructori NLP Prin NLP, vă putem recomanda o cale mai eficientă, care face obiectivele SMART și mai eficiente, ajutându-vă să definiți ceea ce doriți cu o declarație clară a rezultatelor NLP extinde abordarea SMART punându-ne să ne folosim toate simțurile atunci când stabilim un obiectiv pentru a-l rafina, a-l face mai eficient și nu doar specific, măsurabil, realizabil, realist și limitat în timp Acest proces ne cere să răspundem la o serie de întrebări care vă vor ajuta cu adevărat să aflați totul despre „cum”, „de ce” și „de ce” rezultatul dorit Urmând această procedură, vei înțelege mai bine adevăratele motive care te fac să te străduiești pentru obiectivele tale și vei putea cântări argumentele pro și contra care îți determină succesul sau eșecul! Un exemplu destul de comun de rezultat clar articulat este dorința ta pentru un loc de muncă mai bine plătit Declarație de obiectiv Pentru a obține o declarație bună de obiectiv, trebuie să definiți un set de condiții care să conducă la un rezultat eficient și dezirabil În NLP, un obiectiv este considerat bine formulat dacă îndeplinește următoarele criterii Exprimat pozitiv Determinat și evaluat pe baza datelor senzoriale Inițiat și sprijinit de cei care doresc să o realizeze Salvează efectele secundare pozitive ale stării actuale Contextualizat corespunzator, i e introduse în contextul evenimentelor actuale ale vieții Când un rezultat dorit îndeplinește aceste criterii, în NLP se consideră că satisface condițiile unei bune formulări Pentru fiecare rezultat pe care doriți să-l obțineți, vă sugerăm să vă puneți următoarele întrebări J Scopul este declarat pozitiv? S Este justificat, permanent și în limita capacității mele? J Se bazează pe date senzoriale? J Este clar definit contextul? ■ Scopul determină mijloacele necesare? Capitolul Viața ta este în mâinile tale M-am gândit la aspectul de mediu al rezultatului? J Scopul definește primul pas pe care ar trebui să-l fac? În secțiunile următoare, vom arunca o privire mai atentă asupra procesului de stabilire a obiectivelor Scopul este declarat pozitiv? Ce vrei? Sau, cu alte cuvinte, pe care ai prefera? Acestea sunt întrebări care ajută la clarificarea rezultatului dorit, deoarece pentru a te concentra și a determina în ce direcție să procedezi, este important să știi ce vrei cu adevărat Un obiectiv vag precum „Am nevoie de mai mulți bani” nu funcționează, deoarece poate fi atins prin găsirea unei bancnote de cinci dolari pe trotuar Un obiectiv mai potrivit ar putea fi „Vreau o mie de dolari în contul meu bancar” sau „Vreau să cântăresc de kilograme” sau „Vreau un salariu de USD pe an” Stabilirea unor obiective negative precum „Nu mai vreau să lucrez aici” poate duce la consecințe grave Așa că dacă te surprinzi că te gândești „Nu vreau ”, întreabă-te mai bine „Ce mi-ar plăcea în schimb?” Este scopul justificat, constant și în limitele posibilităților mele? Uneori auzi că cineva vrea să se lase de fumat; la întrebarea „de ce”, interlocutorul răspunde: „Soția mea vrea să renunț ” Acesta, desigur, este un bun stimulent, dar este mult mai probabil ca o persoană să reușească să atingă obiectivul dacă stimulentul de a obține un anumit rezultatul vine de la el, de exemplu: „Vreau să trăiesc mult și să rămân sănătos” În schimb, dacă scopul tău este „să stai la soare pentru câteva săptămâni în martie”, atunci șeful tău poate fi împotrivă și, astfel, obținerea rezultatului este peste capacitatea ta Așa că pune-ți următoarele întrebări J Fac asta pentru mine sau pentru altcineva? Rezultatul depinde doar de mine? În timp ce lucram ca consultant de marketing, eu (Kate) am condus mai multe proiecte cu clienți - reprezentanți ai marilor corporații Acești oameni erau foarte ocupați, dezorganizați și sub stres constant Am avut conversații lungi cu ei și uneori a trebuit să aștept până când au terminat de vorbit la telefon sau de a analiza date Scopul meu în lucrul cu clientul a fost să „lucrez eficient, profitabil din punct de vedere comercial și într-un mediu calm” La prima vedere, se pare că nu am avut niciun control asupra rezultatului, deoarece depindeam și de clienți care au acționat într-un mod convenabil și familiar Aplicând principiul formulării bune a rezultatelor, îmi stabilesc obiective clare pentru întâlnirile cu clienții dezorganizați Metodele mele au inclus vorbirea într-un mediu liniștit (de preferință într-un birou privat) fără distrageri, sau videoconferințe în loc să viziteze locul de muncă al clientului Am stabilit limite specifice, cum ar fi stabilirea orelor de începere și de sfârșit pentru întâlniri, alocarea de obiective, puncte de pe ordinea de zi, acțiuni clare și informații scrise Programând pe deplin orele și taxând în plus pentru fiecare oră irosită, așa cum este obiceiul avocaților, am putut influența performanța clienților mei Inițial, părea că scopul de a „lucra calm, eficient și comercial” depindea nu numai de mine, ceea ce înseamnă că nu puteam să-l ating pe cont propriu Dar, fiind flexibil în comportament, mi-am asumat responsabilitatea pentru atingerea rezultatului: am influențat clientela și mi-am păstrat propria liniște sufletească Partea / O lume nouă curajoasă Concentrarea asupra negativului vă poate dăuna sănătății Eu (Romilla) cunosc cel puțin două persoane care au reușit să-și determine șefii să-i concedieze din slujbe pentru că s-au implicat inconștient într-un comportament nepotrivit După ce au analizat situația mai târziu, ei și-au dat seama că s-ar fi putut comporta diferit dacă și-ar fi concentrat eforturile pe identificarea ocupațiilor mai potrivite și găsirea unor locuri de muncă mai bune În schimb, au irosit energie pentru „nedorința” de a fi la locul lor de muncă anterior și au alunecat într-un comportament distructiv și inadecvat Scopul se bazează pe date senzoriale? Întrebarea cheie aici este: „Când voi ști că scopul a fost atins?” Următoarele întrebări sunt extrem de importante, deoarece ajută la clarificarea obiectivelor care sunt prea vagi sau pentru a afla dacă sunteți suficient de clar în ceea ce privește rezultatul ” De unde știu că am obținut un rezultat? Ce voi face când voi ajunge la el? Ce voi vedea, auzi și simți când o voi realiza? La unul dintre seminariile mele (ale Romillei), David contabilul a spus că vrea să lucreze pentru el însuși Singura lui ambiție era a câștiga o anumită sumă timp de trei luni După ce a răspuns la întrebările de mai sus, a descoperit că nu știa exact ce vrea să „lucreze pentru el însuși” Scopul ei inițial, deși formulat pozitiv, era prea vag pentru a duce oriunde La fel de bine ar fi spus: „Știu că vreau să lucrez pentru altcineva” (formulare negativă) Urmând procesul de enunțare clară a rezultatului, a putut determina ce dorea cu adevărat să învețe pe alți contabili independenți: spune-le cum să reușiți în afaceri folosind tehnici de vânzări bazate pe NLP Este clar definit contextul? Contextul obiectivului meu este clar definit? Unde, când, cum și cu cine vreau să obțin asta? Aceste întrebări vă ajută să vă dați seama ce doriți și să excludeți ceea ce nu doriți De exemplu, dacă nu v-ați bucurat de ultima vacanță pe Louis, atunci obiectivul dvs „Vreau propria mea casă de țară” exclude achiziționarea unui teren pe Lună, iar dacă marțienii nu sunt rasa ta preferată, atunci nu vrei să stabiliți-vă și pe Marte Știind când doriți să realizați ceva, puteți determina pașii pe care trebuie să-i faceți pentru a vă atinge obiectivul De exemplu, obiectivul „Îmi doresc propria dacha, cu condiția să plătesc pe cineva să o întrețină”, vă va cere să atingeți mai întâi un anumit nivel de venit anual și abia apoi să cumpărați o dacha Când antreprenorul Keith a vrut să-și extindă afacerea acasă, primul său obiectiv a fost să construiască o clădire separată pe proprietatea adiacentă casei ei (Keith conducea un magazin care ocupa primul etaj al casei sale, iar biroul era în două camere la ultimul etaj ) După ce și-a pus întrebările potrivite, a schimbat formularea rezultatului în „căută un spațiu de birou departe de Acasă " Soluția de succes a fost relocarea tuturor celor șase angajați ai companiei într-un spațiu de birouri cu chirie redusă, care a oferit oportunități de extindere a afacerii Keith și soția lui au putut din nou să folosească toate camerele din casă și au putut să se odihnească în liniște fără să audă zgomotul din magazin G pava Viața ta este în mâinile tale Scopul determină mijloacele necesare? Întrebările de mai jos vă vor ajuta să identificați resursele pentru atingerea obiectivului (oameni, cunoștințe etc ) Dacă este necesar, ar trebui să vă referiți la experiența anterioară posibilă cu resurse care pot fi utile în această situație Imaginați-vă pe Peter care vrea să fie deltaplan, dar îi este frică de înălțimi Ce răspunsuri va da la întrebările puse? S Ce resurse am acum? Peter: „Am dorința de a învăța și de prieteni care să mă ajute Sunt într-o formă bună și îmi este ușor să învăț sporturi noi Este puțin probabil să fie mult diferit de schiul nautic!” Î Ce resurse am nevoie pentru a cumpăra? Peter: „Vreau să-mi înving frica de înălțime, așa că trebuie să găsesc un hipnotizator sau un terapeut care să mă ajute cu asta De asemenea, trebuie să găsești un club în care să poți angaja un instructor și un deltaplan Va trebui să-mi adaptez programul pentru a-mi face timp pentru un nou hobby” S Am dovezi ale unor realizări similare în trecut? Peter: „Ei bine, am învățat să conduc și a fost atât de înfricoșător, mai ales prima dată când părea că o mașină de poliție cu sirene și lumini intermitente venea direct spre mine, dar am învățat-o oricum și sunt un șofer bun acum ' S Ce se întâmplă dacă mă comport ca și cum aș avea toate resursele necesare? Peter: „Oh, deja simt că plutesc în aer și că stomacul nu mă crampe când mă uit în jos Nu m-am gândit niciodată că pot lăsa pământ solid în afara corpului de metal al unui avion Abia aștept, vreau să zbor!” Dacă vă imaginați ce se va întâmpla dacă aveți resurse, atunci acest lucru vă va ajuta să depășiți toate barierele psihologice care împiedică atingerea scopului De asemenea, vă permite să „încercați” rezultatul – moment în care vă puteți răzgândi Verificați dacă obiectivul dvs este sustenabil Dicționarul definește ecologia ca „o ramură a biologiei care studiază obiceiurile și modelele de existență ale organismelor vii și relația lor cu mediul înconjurător” În NLP, când vorbim despre testarea mediului, pur și simplu punem întrebări pentru a ne asigura că rezultatul se potrivește în toate aspectele vieții tale Un audit de mediu pune în lumină motive ascunse sau beneficii secundare de care nu știți când vă stabiliți obiective Un beneficiu secundar, sau un produs secundar pozitiv, este definit ca un comportament care pare a fi negativ sau problematic atunci când de fapt îndeplinește o funcție pozitivă la un anumit nivel Următoarele întrebări sunt un „sistem ghidat cu laser” care vă va ajuta să ajungeți la fundul dorințelor dvs Pe măsură ce vă puneți aceste întrebări, surprindeți toate imaginile, sunetele, Partea / O lume nouă curajoasă și mai ales senzațiile care ies la suprafață din subconștientul tău Acordați atenția cuvenită răspunsurilor pe care le primiți și ajustați-vă obiectivul în consecință Ce aspirație se află cu adevărat în spatele obiectivului meu? Ce voi pierde sau câștig atingând-o? Ce se întâmplă dacă primesc ceea ce vreau? Ce nu se va întâmpla dacă primesc asta? Ce se întâmplă dacă nu obțin ceea ce îmi doresc Ce nu se va întâmpla dacă nu îl primesc? Un alt client al meu (a lui Kate), Mike, a fost un mister pentru mine S-a descurcat bine la școală și a obținut rezultate suficient de bune pentru a merge la universitate și a studia arta Cu toate acestea, adevărata lui pasiune a fost prelucrarea lemnului A hotărât să aplice procedura enunțării clare a rezultatului pentru a decide cum să-și aranjeze viitorul Era clar pentru el că vrea să fie creativ, așa că o diplomă într-un domeniu legat de artă i se potrivea foarte bine Își putea imagina stând în picioare la expoziție vorbind cu vizitatorii despre munca sa Era conștient de el însuși ca persoană creativă și s-a familiarizat cu literatura pe tema sa, așa că avea toate resursele necesare Cu toate acestea, când a venit vorba de „ecologia” intrării la universitate, și-a dat seama că nu vrea să petreacă ani de zile studiind teorie A descoperit că ceea ce își dorea cu adevărat era să fie ucenic la un maestru și să învețe abilități practice Care este primul pas? Lao Tzu, un filozof antic, fondatorul taoismului, este considerat autorul frazei că o călătorie de o mie de mile începe cu un singur pas Acest punct important merită reținut Adesea, schimbările nu sunt de natură revoluționară, ci seamănă cu apa care uzează o piatră - un progres lent către obiectiv După ce ți-ai formulat scopul, trebuie neapărat să cobori la nivelul planului de acțiune care te va conduce la obiectiv Nu te poți descurca fără ea Deci, dacă te-ai hotărât deja să câștigi un Oscar pentru cel mai bun scenariu, înscrie-te la un curs de scenariu și începe să scrii Dar dacă de fiecare dată când ești pe cale să te așezi să scrii un scenariu, îți lași distras, scopul tău va rămâne doar un vis Pentru a transforma un vis în realitate, trebuie să faci primul pas vital, pentru că fără el s-ar putea să nu obții suficientă accelerație pentru a face următorii pași Cheіpy/іехц/shit pho/success Formula succesului include tot ceea ce descoperi în crearea a cel puțin un obiectiv bine definit Această formulă poate fi aplicată atât la obiectivele globale ale vieții tale, cât și la cele pe termen scurt Amintiți-vă: este mult mai ușor să loviți ținta dacă este vizibilă și clar definită Robin Hood n-ar fi câștigat niciodată mâna fecioarei Marion dacă nu ar fi îndreptat spre ochiul taurului Așadar, pentru a lovi ochiul, urmați acești pași: Fiți clar care este rezultatul dorit Este important să știi exact ce vrei Puteți folosi declarația de obiectiv pentru a ajusta rezultatul dorit și pentru a satisface condițiile enunțului clar Vezi secțiunile anterioare Capitolul Viața ta este în mâinile tale Intră în acțiune Dacă nu faci primul pas și apoi următorii, nimic nu îți va permite să te apropii de rezultatul dorit Fii sensibil Dacă sunteți capabil să vedeți, să auziți și să simțiți care metode nu funcționează, vă veți putea ajusta comportamentul în așa fel încât să vă direcționați acțiunile pentru a obține rezultatul dorit Capitolul vă va arăta cum să dezvoltați conștientizarea sensibilă Fii flexibil în comportamentul tău Acest principiu este în perfectă armonie cu poziția IIL P: „În comunicarea între oameni, cel care are o mai mare flexibilitate de comportament ia inițiativa ” Un alt mod de a spune acest lucru este: „Dacă acest lucru nu funcționează, încercați altceva” Reveniți la capitolul pentru o explicație detaliată a acestui mare postulat Dacă faci mereu asta ceea ce ai făcut mereu, vei rămâne mereu al tău /Z/semilune a roții vieții Această secțiune vă va ajuta să determinați dacă viața voastră este echilibrată și dacă există un domeniu în care trebuie să vă îmbunătățiți, atunci la ce aspecte trebuie să lucrați pentru a obține echilibrul ușor și eficient Dacă ți s-ar cere să etichetezi sectoarele de pe roată cu cuvinte care reprezintă cele mai importante aspecte în diferite domenii ale vieții tale, ce cuvinte ai alege? De obicei, oamenii includ munca și cariera (inclusiv acasă), finanțele și banii, prietenii și familia, relațiile, creșterea personală și învățarea, divertismentul și recreerea, spiritualitatea și mediul fizic printre aceste aspecte Marcând centrul roții cu zero și punând pe cerc, clasați nivelurile de satisfacție în fiecare domeniu al vieții dvs și conectați punctele „Wjy” rezultate Curba închisă rezultată este propria voastră roată a vieții (un exemplu poate fi văzut în Figura ) Situația ideală corespunde probabil „zecilor” solide: atunci liniile vor forma un cerc perfect, ca în figură jurnal biliar pentru vată Ți-ai făcut vreodată o programare, dar nu ai notat-o nicăieri? Ce sa întâmplat mai departe? Ai uitat de întâlnire? Dacă nu ai uitat, mulțumește-ți subconștientului pentru vigilență Dacă ai uitat, atunci Sperăm că ați învățat lecția și acum scrieți tot ce trebuie să vă amintiți Gândiți-vă la un obiectiv ca atingerea unui rezultat dorit și notați-l pe hârtie Dacă ar fi să vă dăm un sfat, în loc să scriem o carte întreagă, am spune: scrieți-vă obiectivele, luați măsuri pentru a le atinge și lucrați la planurile dvs zilnic În capitolul , veți afla mai multe despre sistemul de activare reticulară (ARS) Deocamdată, considerați APC-ul dvs ca o antenă, adaptată la oportunitățile, oamenii și alte resurse de care veți avea nevoie pentru a vă atinge obiectivele Scrierea unei declarații de obiectiv pe hârtie Partea / O lume nouă curajoasă Orez Un exemplu de schema „Roata vieții” include sistemul dvs de activare Sistemul de activare este o rețea de celule nervoase care funcționează ca un radar și îți direcționează atenția către ceea ce este important pentru tine De exemplu, pentru a te menține în viață, ea îți va îndrepta atenția către o mașină care se apropie de tine când traversezi strada și va intra adânc în gândurile tale APC-ul dvs vă va permite, de asemenea, să fiți în căutarea oportunităților de a vă atinge obiectivele Eu (Romilla) predau ateliere de stabilire a obiectivelor numite „Calea către obiectiv” Unul dintre avantajele pe care le primesc pentru absolvenții de atelier gay este „jurnalul de vis”, care este un caiet colorat în care delegații la atelier își pot nota visele și viziunile Ideea este să aibă la îndemână ceva care să arate și să se simtă bine: „jurnal de vis ' pot fi ridicate în fiecare zi, marcați pașii care au fost deja făcuți și adăugați desene și note care sunt necesare pentru realizarea altor idei Gândește-te în ce domenii ale vieții tale ai vrea să-ți stabilești obiective Poate că nu va fi ușor, așa că vă sugerăm să vă gândiți la fiecare pas încet, deoarece acesta este un lucru important: stabilindu-vă obiective, vă construiți viitorul dorit Practic, ar trebui să începi propriul tău jurnal de vis și să-l completezi cu visele și obiectivele tale Urmează următoarele instrucțiuni Capitolul Viața ta este în mâinile tale Găsiți un caiet frumos cu care să vă bucurați să lucrați în fiecare zi; aprovizionați și cu semne de carte colorate Desenați și completați roata vieții (vezi Figura ) Alegeți diferite zone din viața voastră pe care doriți să le construiți (poate din nou) și etichetați fiecare filă cu numele aspectului la care doriți să lucrați Poate doriți să lucrați pe una sau două domenii pentru început Vino cu obiective pentru fiecare domeniu al vieții tale Luați în considerare atât obiectivele pe termen lung (pe viață, cinci ani sau mai mult) cât și pe termen scurt (șase luni până la un an) Aplicați un proces clar de declarare a rezultatelor obiectivelor dvs Consultați secțiunea „Dincolo de tehnologia SMART” mai devreme în acest capitol Notează-ți obiectivele și notează datele dorite pentru realizarea lor Împărțiți obiectivele în grupuri după termene limită (lună, săptămână, zi) și notați-le într-un jurnal vizavi de datele corespunzătoare Este posibil să aveți nevoie de marcaje (de preferință o culoare) În fiecare seară înainte de culcare (durează doar câteva minute), revizuiește-ți lista de lucruri de făcut și fă o listă cu pașii pe care urmează să-i faci a doua zi pentru a-ți atinge obiectivele Pe măsură ce sărbătoriți rezultatele, bucurați-vă de sentimentul de realizare și amintiți-vă adesea de toate lucrurile bune pe care le aveți în viață "L/yusio fă-o, espo!" Am consultat un tânăr scriitor, Jack, care a petrecut mult timp, efort și energie scriind o carte El a spus că unul dintre cunoscuții săi, John, a spus: „Nu fi prea supărat dacă nimeni nu îți cumpără cartea” Jack era supărat de această atitudine față de urmașii lui dar apoi și-a dat seama că, spre deosebire de John, a făcut ceva - a investit resurse în procesul creativ și în autoexprimare Majoritatea oamenilor presupun că alegerea este sever limitată sau deloc Se enervează când alții sunt eliberați de restricții Să ținem cont de asta că „înfrângerile nu există, există doar feedback”; de ce nu ne facem curaj și ne facem visele să devină realitate cincizeci Partea / O lume nouă curajoasă Partea a II-a Legile rutiere pentru conștiința ta Tki Jl-k V/avi R&I TiHHAHM "CHMO IS SIGNIFICANT Hi TsbіrіN & AiOiî! Tw, MVp*UU,A, HOAUluV AZhiNbVi Saivin IiiiiN, bbIMir OM ToMMVț HiItiGir, crobbos & ki Mi^kAil Jor^AH și ochelari vasa^i! Swmov' OAM'l Vom afla ce se întâmplă „în culisele” activității tale mentale – la nivelul ei inconștient Infricosator? Deloc, dacă înțelegi că inconștientul tău este o parte din „eu” tău care are grijă de bunăstarea ta Ți-ai făcut vreodată planuri grandioase care ți-au stârnit imaginația, dar care s-au terminat în nimic doar pentru că nu știai de unde să începi? În această parte a cărții, vom afla de ce este așa Începând să stăpânești abilitățile maeștrilor comunicării, te vei găsi pe calea excelenței capitolul Cine conduce autobuzul? / egy cap > Explorează-ți subconștientul > Cum funcționează creierul > Este posibil să-ți depășești temerile > adevăratele voastre motive până când vi se cere să vă urmați propria respirație, nu observați acest proces: aerul trece prin căile nazale, apoi mai adânc în căile respiratorii; Pieptul se mișcă la fiecare inspirație și expirație Concentrându-vă asupra acestui lucru, ați adus procesul de respirație la un nivel conștient Pe măsură ce citiți mai departe și deveniți mai puțin conștienți de propria respirație, aceasta va deveni din nou inconștientă, împreună cu multe alte evenimente care au loc continuu în corpul vostru Încercați să activați în mod conștient fiecare mușchi al brațului pentru a lua un pahar cu apă și a-l aduce la gură Nu funcționează? Dar dacă ți-e sete, vei ridica mâna cu un pahar cu apă și te vei îmbăta Acest exemplu confirmă faptul că inconștientul, adică funcționarea creierului dincolo de nivelul conștient, vă controlează corpul Dacă te îndoiești de rolul pe care inconștientul îl joacă în viața noastră, vom vorbi despre un experiment realizat de cercetătorul Paul Thorsen Omul de știință l-a hipnotizat pe participantul la experiment și, punându-și un pix în mână, a spus că este o baghetă încinsă Oh Doamne! In locul in care stiloul a atins pielea, pe bratul hipnotizatului a aparut o vezicule, parca de la o adevarata arsura! În acest capitol, vei afla mai multe despre propriul tău inconștient și vei învăța cum să-ți folosești creierul pentru a te concentra asupra obiectivelor tale și a le atinge cu efort și timp minim Veți înțelege aspectele psihologice ale PTSD și fobiile și veți învăța cum să le depășiți Și, cel mai important, vei afla despre valorile tale, care acționează ca comutatoare responsabile pentru motivația ta Odată ce ai definit structura convingerilor tale, o poți schimba Atunci vei avea stăpânire asupra emoțiilor tale, a îndemnurilor tale și a reacțiilor tale la oamenii și evenimentele pe care ți le aduce viața Vei invata sa iti accepti amintirile cu calm, fara sa te apleci sub povara trecutului Cum ne conduce ctnfiaxu-ul nostru în direcția greșită Mintea ta inconștientă nu controlează doar modul în care corpul tău funcționează, dar poate avea și un impact uriaș asupra rezultatelor pe care le obții în viață Ți-ai dorit vreodată în mod conștient să faci un lucru și apoi ai făcut ceva complet diferit? Puteți decide în mod conștient că doriți să atingeți un obiectiv Cu toate acestea, riscați să eșec dacă nu vă conectați inconștientul Inconștientul își poate rula propriul program, care este exact opusul a ceea ce îți dorești la nivel conștient! Și dacă găsești un limbaj comun cu începutul tău inconștient, îți vei accelera semnificativ și îți vei facilita progresul către obiectivul tău În ciuda faptului că clientul meu (al Romillei), Roger, și-a propus obiective foarte specifice și, ca profesionist, avea abilități excepționale, nu a reușit să-și înființeze o afacere Roger a intrat în panică, văzând că fondurile investite nu aduceau venituri La o examinare mai atentă a problemei, s-a dovedit că în mintea lui Roger i-a rămas blocată o frază din cântec: „Nu pot să cânt blues într-o cameră cu aer condiționat ” Autorul piesei a vrut să spună că poate cânta blues-ul în timp ce trăiește în sărăcie, iar succesul și bogăția nu contribuie la creativitate Roger , un fan al acestui cântăreț, se temea subconștient că succesul îl va împiedica să se bucure de viață și să-i strice creativitatea Când și-a dat seama că sentimentul de plinătate a vieții nu depinde de bunăstarea materială, el va putea „să cânte blues” atât ca cerșetor, cât și ca milionar, afacerile sale au urcat brusc Pentru a-ți armoniza începutul inconștient cu dorințele și gândurile tale conștiente, trebuie să înțelegi „diviziunea îndatoririlor” dintre conștient și inconștient În secțiunile următoare, vom clarifica multe relații uimitoare Conștient și inconștient Conform terminologiei NLP, mintea ta conștientă este acea parte a conștiinței tale care este responsabilă de percepția conștientă a stimulilor interni și externi care te afectează la un moment dat în timp; acest set de informații, conform rezultatelor cercetărilor efectuate de George Miller în , se limitează la - fragmente de informații (Vezi capitolul pentru mai multe despre munca lui Miller ) Aceasta este memoria ta pe termen scurt, care poate stoca gândurile de la minute la ore De exemplu, folosiți această parte a creierului atunci când păstrați un număr de telefon nou în minte până când îl formați sau îl notați Restul muncii (activitatea mentală) este preluată de începutul tău inconștient sau subconștient Principiul conștient poate fi comparat cu vârful unui aisberg, iar inconștientul poate fi comparat cu nouă zecimi din masa sa, care se află sub apă Mintea ta conștientă și inconștientă te ajută să stăpânești diferite abilități (Tabelul ) Cunoscând rolurile principiilor conștient și inconștient, vei înțelege ce emisferă a creierului reușești să folosești mai bine: stânga logică sau dreapta creatoare Acest lucru vă va ajuta să decideți pe ce domenii ale afacerii dvs să vă concentrați De exemplu, dacă creierul tău este stângaci, atunci ar trebui să înveți să desenezi sau să te angajezi în alte activități creative, iar dacă emisfera dreaptă este mai bine dezvoltată, vei fi bun la matematică aplicată Apropo, meditația te va ajuta să dezvolți abilitățile ambelor emisfere și să le coordonezi mai bine munca Tabelul Conștient și inconștient Începutul conștient ajută Începutul inconștient ajută Lucrează liniar (după o schemă dată) Procesează în mod consecvent informația Gândește logic Folosește vorbirea, verbalizează Gândește matematic Gândește analitic Lucrează holistic (bazându-se pe senzații) Folosește intuiția Gândește creativ Folosește limbajul semnelor Bazează-te pe emoții Păstrează amintirile sub formă de imagini Partea a II-a Reguli de drum pentru conștiința ta Inconștientul tău ciudat Fiecare dintre prietenii tăi va avea propriile sale ciudații În același mod, inconștientul tău are propriile sale ciudații cu care va trebui să te familiarizezi pentru a te înțelege mai bine cu el În mod ideal, conștientul și inconștientul tău ar trebui să funcționeze ca o unitate - pentru binele tău Sexismul nu este nimic Știi că creierul tău are emisfera stângă și dreaptă conectate prin corpul calos? De regulă, corpul calos la femei este mai voluminos decât la bărbați, iar acest lucru le permite să facă față mai eficient treburilor în modul multitasking Apropo! Dacă cineva te numește gras mulțumește-i Până la urmă, de fapt, îți fac un compliment: ei admiră densitatea rețelei neuronale care îți conectează celulele creierului și te face mai inteligent unu Du-ți propriul inconștient în echipa ta, fă-l să ajute, nu să te împiedice! Veți putea să vă stabiliți obiective mai ambițioase și să le atingeți cu mai puțin efort Începutul tău inconștient nu cunoaște particula „nu” Inconștientul nu poate procesa informațiile formulate în mod negativ Îți percepe toate gândurile, dorințele, intențiile ca gânduri pozitive, ca declarații Să presupunem că te gândești: „Nu vreau să fiu sărac” Mintea inconștientă se concentrează pe singurul cuvânt semnificativ, „sărac”, iar gândul tău inițial devine „Vreau să fiu sărac” Sărăcia devine un scop inconștient Ca un copil mic care caută să-și mulțumească bătrânii cu orice preț, fără să-și dea seama de sensul situației, inconștientul începe programele acțiunilor tale menite să rămâi sărac Desigur, acest lucru nu este ceea ce țintiți cu adevărat! Acesta este motivul pentru care stabilirea obiectivelor pozitive este atât de importantă Revenind la exemplul nostru, renunțați la formularea negativă: „Nu vreau să fiu sărac” Începe să te gândești: „Vreau să fiu bogat” Mai multe informații despre stabilirea obiectivelor pozitive pot fi găsite în Capitolul Începutul inconștient trebuie direcționat Yoghinii aseamănă principiul inconștient cu o maimuță jucăușă, sărind constant din copac în copac Pentru a menține o maimuță ocupată și pentru a preveni să fie obraznică, trebuie să înfigi un băț în pământ și să îi spui maimuței să se cațere în sus și în jos pe el Dacă principiul conștient nu indică direcția activității către inconștient, atunci inconștientul va căuta această direcție oriunde Un băiețel obraznic, de exemplu, poate decide că, dacă se alătură unei bande de huligani din curte, atunci va avea o direcție în viață și un exemplu de urmat; repere pentru el vor fi liderul legilor bandelor și gangsterilor Inconștientul tău va face exact la fel - și la urma urmei, nimeni nu-și dorește începutul inconștientului său (sau ei), la figurat vorbind, hărțuind trecătorii și scriind înjurături pe pereți Pentru a reduce inconștientul, este necesar să se deschidă canale de comunicare între principiile conștient și inconștient O astfel de armonie se realizează în procesul de reflecție solitară, meditație și analiză a amintirilor care ies din adâncurile inconștientului Pentru mai multe informații despre cum să deschideți canalele de comunicare, consultați Capitolul Capitolul Cine conduce autobuzul? Inconștientul tău este păstrătorul amintirilor În , cercetările lui Penfield au arătat că, literalmente, întreaga experiență de viață a unei persoane este „înregistrată” în memorie În timpul experimentului, creierul unei femei trează a fost stimulat cu un electrod, iar Penfield a descoperit că participanta a putut reproduce cea mai detaliată imagine a sărbătorii, la care a participat în copilărie Evenimentele descrise de participant au fost ulterior confirmate pe deplin Stocarea și organizarea amintirilor este una dintre funcțiile inconștientului la început Unul dintre scopurile principiului inconștientului este suprimarea amintirilor care provoacă emoții negative care nu găsesc o cale de ieșire Relațiile dintre Tom și Diana au dat o crapă, iar aceasta din urmă a început să aibă atacuri de dureri ascuțite în abdomen; medicii nu au putut găsi o cauză somatică (fiziologică) pentru ei În timpul terapiei, Diana și-a amintit ziua în care mama ei și-a părăsit familia pentru un alt bărbat Și-a amintit de plecarea mamei sale și cum ea, o fetiță, plângând disperată, a spus primul lucru care i-a venit în minte: „Mamă, nu pleca, mă doare burta” Așa că Diana și-a dat seama că în ea s-a trezit o amintire, adormită pașnic de mulți ani Durerea de stomac, pe care a inventat-o pentru a-și aduce mama înapoi, a fost reprodusă de mintea ei inconștientă pentru a o ajuta să-l recupereze pe Tom O altă funcție a inconștientului este de a relua amintirile reprimate pentru a face față emoțiilor negative și a le elibera Din păcate, ca un copil mic care își face părinții să roșească în public, inconștientul nu alege întotdeauna momentele potrivite pentru a-și aminti amintirile care trebuie luate în considerare De exemplu, ești prezent la o sărbătoare în familie, bucurându-te de atenția celor dragi, iar inconștientul începe să-ți șoptească: „Îți amintești cum te-a bătut tata de ziua ta? Ține minte acum!” Și acum te simți deja deplasat sau spui ceva complet nepotrivit, perplexându-ți rudele Inconștientul este o mașină de învățare Inconștientul tău este alimentat în mod constant de experiențe noi și vânează noi impresii Asemenea unei maimuțe jucăușe, inconștientul îți va da multe bătăi de cap dacă o lași să se plictisească Autorii sunt familiarizați cu o persoană foarte amabilă, sinceră, foarte educată, asupra căreia lucrarea a alcătuit angoasa muritor În loc să caute metode constructive pentru a face față plictiselii, a devenit serios interesat de jocurile pe calculator Această manie i-a complicat serios viața Din fericire, noul job i-a deschis noi orizonturi eroului nostru, iar acum este complet mulțumit de noua sa profesie Puteți găsi modalități constructive de a vă limpezi mintea, cum ar fi cititul, rezolvarea puzzle-urilor, orice hobby Astfel de activități vor ajuta celulele nervoase din creier (neuroni) să crească mai multe dendrite (procese asemănătoare copacului) și să dezvolte abilități mentale Meditația este cea mai bună modalitate de a armoniza conștiința și inconștientul, de a calma nervii, de a face față stresului și de a extinde creativitatea Inconștientul tău este moral Începutul tău inconștient se străduiește întotdeauna să se asigure că nu depășești coridorul îngust determinat de moralitate (orice ar fi acesta pentru inconștientul tău) Mai mult, partea minții tale de care nu-ți dai seama îți va forța această moralitate, chiar dacă societatea o consideră greșită Un terorist va arunca în aer un avion cu ostatici fără să simtă nicio remuşcare, pentru că, conform propriului cod moral, este un luptător pentru o cauză dreaptă „un campion al moralității într-o societate vicioasă” Mafioso va partea a II-a Reguli de drum pentru conștiința ta ucide pentru a proteja onoarea grupului tău, fără să te simți vinovat, pentru că ai învățat că onoarea bandei este mai importantă decât porunca „să nu ucizi” sau legile unei societăți care nu acceptă crima inconștientul decide că meriți pedeapsa, atunci vei fi oprimat sentiment de vinovăție și te vei angaja în autoflagelare În același timp, inadmisibilitatea acțiunilor care revoltă inconștientul tău poate fi atât reală, cât și imaginară Eu (Romilla) am avut la antrenament un client care nu avea relații bune cu bărbații, iar la un moment dat a venit la mine pentru un sfat \Wugj/ După câteva ședințe de succes, Jane a recunoscut că, în opinia ei, a manipulat bărbații și i-a respins pe cei care căutau relații apropiate Un studiu al experienței lui Jane a dezvăluit o amintire: când avea cinci ani, ea și-a manipulat tatăl nepoliticos pentru a-și cere scuze Când am presupus că tatăl lui Jane o iubește cu adevărat și a găsit puterea de a-și exprima dragostea cerându-și scuze față de ea, Jane a fost șocată Unul dintre rezultatele identificării sentimentelor negative de vinovăție care o bântuise pe Jane toată viața ei a fost că a reușit să meargă mai departe, să abandoneze relațiile care nu îi satisfacea nevoile și să-și schimbe un mod de a comportament care vizează menținerea unei astfel de relații neproductive Lupi&fuyutsaya syoyema (L? S) - vaia siapema slamseniya În fiecare secundă, cele cinci simțuri ale tale percep aproximativ două miliarde de informații Pentru a vă menține sănătos, colecția de neuroni și fibrele nervoase care le conectează, situate în trunchiul cerebral și formând o rețea, filtrează acest flux de informații, astfel încât doar o mică parte din informațiile care vin din exterior trec și devin disponibile pentru dvs constiinta Această rețea neuronală se numește sistem de activare reticulară (ARS) Funcționează ca o antenă care preia stimuli externi și vă obligă creierul să le acorde atenție Formația reticulară este conectată cu toate organele de simț, zonele motorii și sensibile ale cortexului cerebral, talamusul și hipotalamusul și măduva spinării Reglează nivelul de excitabilitate și tonusul diferitelor părți ale sistemului nervos central, participă la reglarea nivelului de conștiință, emoții, somn și veghe, funcții autonome, mișcări cu scop S-a stabilit că un neuron al formațiunii reticulare poate fi conectat (adică să aibă sinapse) cu mai mult de douăzeci și cinci de mii de alți neuroni Sistemul de activare reticular va transmite numai date care îndeplinesc cel puțin unul dintre următoarele criterii Informațiile sunt esențiale pentru supraviețuirea ta Să presupunem că adormi adânc, dar ești trezit de un zgomot ușor, dar ciudat Un alt exemplu: dacă rătăciți distrat pe străzi, cufundat în fanteziile tale, vei fi surprins de o mașină care se mișcă chiar în dreptul tău Informatiile sunt noi Gândește-te înapoi la cum te-ai simțit după ce ți-ai redecorat camera La început, ai experimentat adevărata plăcere de fiecare dată când au intrat în cameră, iar noul tapet era plăcut ochiului Apoi, după câteva săptămâni, ai început să observi că poza atârna strâmbă, sau ornamentul nu se potrivea peste tot, sau culoarea tapetului nu era prea bună Capitolul Cine conduce autobuzul? corespunde draperiilor etc Percepția ta s-a schimbat deoarece stimulul (decorul camerei tale) și-a pierdut noutatea S Un stimul extern poartă un conținut emoțional profund Se știe că o tânără mamă se va trezi imediat dacă respirația copilului ei adormit se va schimba, dar va dormi liniștită sub vuietul mașinilor sub geam (sau sforăitul soțului ei) Ați pierdut vreodată un însoțitor într-un loc aglomerat, să zicem, într-un supermarket? Probabil că te-ai uitat în jur confuză, poate că erai enervat și furios pe tovarășul tău, care părea să fi dispărut în mulțime În sfârșit, observându-l la o oarecare distanță de tine, ești ușurat Dacă nu ai avea o legătură emoțională cu această persoană, atunci el ar rămâne pentru tine doar un element fără chip al mulțimii Dar el este însoțitorul tău și, prin urmare, iese în evidență în mulțime, ca un far în ceață Datorită sistemului reticular activator, stimulii a căror intensitate depășește un anumit prag de percepție ajung în zona de atenție apropiată Grijile de rutină, de zi cu zi și influențele externe recurente de zi cu zi se încadrează sub acest prag Cu toate acestea, „prindeți” fără greșeală stimulente care sunt semnificative în contextul atingerii obiectivelor actuale Ți-ai făcut vreodată un program pentru dimineața sau, să zicem, pentru weekend? Daca da atunci trebuie să-l fi atașat de perete? Poate o vreme ai observat-o și apoi ai încetat să fii atent, deși ai trecut de multe ori pe lângă Asta pentru că lista și-a pierdut noutatea, iar sistemul de activare reticular i-a permis să coboare sub pragul de observație Există perdanți cronici în cercul tău de prieteni ale căror sloganuri sunt afirmații precum „Nu voi reuși” sau „Nu am noroc în viață” Un ratat cronic este o persoană al cărei sistem de credințe nu îi permite să vadă noi oportunități Chiar și atunci când se confruntă cu o nouă oportunitate sau un succes aparent pentru nas, el exclamă: „Este prea frumos pentru a fi adevărat” Cu toate acestea, există cei care se ridică mereu cu piciorul drept O persoană de succes deschide noi posibilități Modul său de a gândi îi permite să caute rezultate pozitive chiar și în înfrângere, deoarece sistemul de convingeri al învingătorului spune că este un erou demn de victorie Convingerile tale afectează nivelul de prag al sistemului reticular de activare Acea care se consideră o persoană care nu știe să-și exprime bine gândurile, nu acordă atenție reclamelor pentru postul vacant de jurnalist, chiar dacă acest defect este fictiv Un alt candidat pentru un post vacant, care nu este supus complexului unui scriitor prost și are încredere în abilitățile sale, poate câștiga concursul pentru ocuparea unui post vacant, chiar și completând o sarcină de test cu erori gramaticale Devenind conștient de convingerile tale, vei putea determina modul în care atitudinile tale te împiedică să-ți atingi obiectivele Amintește-ți când ți-ai dorit cu adevărat să obții ceva, dar din anumite motive nu ai putut îndeplini ceea ce ți-ai dorit Acum analizează-ți convingerile S-ar putea să descoperi că unele atitudini au fost în conflict cu scopurile conștiente; te-a împiedicat să vezi perspectivele, deschizând noi oportunități pentru obținerea rezultatului dorit Sunt create amintiri Â/gg Amintirile sunt create pe baza informațiilor care sunt mai întâi procesate de sistemul reticular activator, apoi intră într-un mic organ în formă de migdale - amigdala (Trek „migdala”), care servește ca depozit de impresii emoționale În amigdală, stimulul primește o evaluare emoțională, după care este transmis la hipocamp Hipocamp Partea a II-a Reguli de drum pentru conștiința ta evaluează datele pe baza informațiilor stocate în memoria pe termen lung și le furnizează cortexului cerebral pentru analiză și „rescriere” în memoria pe termen lung Figura arată locația acestor părți ale creierului cu nume ciudate Cortexul somatosenzorial Anterioara si srs ventroposterioara vizuala Talamus vizual amigdala Hipotalamus Căile olfactive Orez Componente importante ale creierului uman cortexul prefrontal Hipocampus -v-; Medial bucle Căi neurale, responsabil pentru atingere senzații de durere, temperatură și poziția corpului Tulburare nervoasă posttraumatică („Sindromul Vietnam”) Informațiile despre tulburările nervoase post-traumatice au devenit disponibile publicului larg după apariția unor filme despre războiul din Vietnam și veteranii săi Astăzi, datorită știrilor, știm mult mai multe: știm că acest sindrom se manifestă la persoanele care au lucrat mult timp în situații stresante (de exemplu, în serviciile de urgență), au suferit în timpul războaielor sau au devenit victime ale crimelor „Sindromul vietnamez” se dezvoltă atunci când amigdala primește input cu conținut emoțional foarte ridicat, „intră în panică” și nu poate transmite informațiile către hipocamp Ca urmare, hipocampul nu poate transmite memoria către cortex pentru analiză; creierul nu este capabil să perceapă pe deplin acest eveniment Deoarece amigdala este un organ de care depinde direct supraviețuirea individului, la victimele tulburării de stres post-traumatic, aceasta se află în permanență într-o stare de excitare Virginia Woolf în doamna Dalloway scrisă la începutul anilor , înfățișează un portret al lui Septimus Smith care suferă de o cădere nervoasă post-traumatică cauzată de ororile Primului Război Mondial Din păcate, la acea vreme medicina tradițională avea relativ puțină experiență în rezolvarea unor astfel de probleme Capitolul Cine conduce autobuzul? Pacienții precum Septimus Smith au fost sfătuiți să se odihnească mult pentru a se recupera O recomandare psihologică tipică a fost sfatul de a „să trageți împreună” Fobiile, ca și sindromul post-traumatic, se numără printre tulburările nervoase, a căror dezvoltare se bazează pe un sentiment de anxietate În ambele cazuri, memoria rămâne „blocată” în amigdală Din fericire, astăzi avem o tehnică NLP pentru vindecarea fobiilor, care poate fi foarte utilă și poate ajuta o persoană să scape de ambele afecțiuni Pentru mai multe informații, consultați secțiunea „Înlăturarea rapidă a fobiilor cu NLP” mai târziu în acest capitol Fobii Experții nu sunt de acord atunci când încearcă să explice originea fobiilor Unii psihologi asociază dezvoltarea fobiilor cu traume psihologice experimentate (de exemplu, frica), alții cred că o fobie este o reacție învățată la un eveniment (un copil de doi ani întâlnește o cobra și dezvoltă o fobie pentru că a văzut cum adulții) reacţiona) Puteți sări la secțiunea „Înlăturarea rapidă a fobiilor cu NLP” mai târziu în acest capitol Veți găsi acolo sfaturi care vă vor ajuta să vă depășiți temerile Eu (Romilla) am suferit de ofidiofobie și nu mi-e rușine să recunosc Posibil-H , te-aș putea face să te simți mai înțelegător dacă aș vorbi mai clar și aș spune pur și simplu că mi-e frică de șerpi Fobia era atât de puternică, încât dacă visam șerpi, mă trezeam cu o transpirație rece și membrele mele erau paralizate de crampe, așa că trebuia să relaxez conștient toate părțile corpului pe rând Într-o zi, când am intrat în sufrageria unui prieten în timpul unei vizite în Olanda, am avut un atac nervos în prezența unui grup de complet străini Ce a provocat un astfel de comportament atipic? O cobră împăiată atârnată pe peretele din sufragerie În prezent, nu sunt îngrijorat de frica de șerpi Trebuie să recunosc că mi-am trecut peste frica fără să știu nimic despre NLP Mai mult, revenirea la normal s-a produs într-un cadru foarte dramatic - într-o mică grădină zoologică din Mombasa, Kenya Mă plimbam cu soțul meu prin grădina zoologică, uitându-mă la fauna exotică, când unul dintre îngrijitorii grădinii zoologice s-a apropiat de noi și ne-a întrebat dacă vrem să facem o poză cu un piton care era înfășurat la gât În timp ce soțul și paznicul meu m-au convins să țin pitonul, un public de aproximativ treizeci de oameni s-a adunat în jurul nostru, dar nu am observat Îngrijitorul a încercat să-mi atârne pitonul de gât, dar l-am ocolit repede și m-am repezit într-o parte cu un strigăt Atunci am observat publicul: toți s-au rostogolit de râs, unii au râs literalmente până la lacrimi A doua încercare a reușit, deși am țipat până mi s-a ridicat pitonul la gât Apropo, șerpii nu sunt deloc urâți! Dacă aș fi familiarizat cu NLP, depășirea fricii ar fi mult mai puțin dureroasă: aș putea folosi tehnica de vindecare a fobiilor Scapa rapid de fobii cu NLP Tehnica de eliberare rapidă a fobiei vă permite să retrăiți trauma sau fobia fără să simțiți conținutul emoțional al evenimentului sau să declanșați mecanismul care provoacă frica În timpul executării tehnicii, ar trebui să fii într-un mediu în care să te simți complet în siguranță, în prezența unei alte persoane care te poate ajuta să stai pe picioare Pe parcursul tehnicii, vei explora experiențele trecute, separând amintirile (emoțiile cauzate de traume) de tine (în prezent) cu o dublă barieră În succesiunea acțiunilor de mai jos, dubla separare se realizează astfel: vă imaginați că vă vedeți în sală, privind pe ecran, ceea ce Partea // Reguli de drum pentru conștiința ta Rum difuzează o situație traumatizantă din trecut (cu tine în rolul principal) (Aceasta se numește dublă disociere; când te privești din exterior, nu ai sentimentele pe care le-ai avea dacă ai trăi cu adevărat situația ) Disocierea este discutată mai detaliat în capitolul Stabiliți când aveți o reacție dureroasă (la un stimul, amintire traumatică sau neplăcută) pe care ați dori să o depășiți Amintește-ți că ai fost în siguranță înainte și după un eveniment neplăcut Imaginează-ți că stai într-un cinematograf și te vezi pe un ecran alb-negru Acum imaginați-vă că vă lăsați stând în sală și vă mutați în poziția de proiectionist Acum te vezi stând în public și privind propria ta imagine pe ecran Rulați filmul pe micul ecran în alb-negru din momentul în care nu ați fost traumatizat până în momentul în care ați fost din nou în siguranță Acum înghețați cadrul sau faceți ca ecranul să devină complet alb Transfer din camera de control și de la locul tău în public până la sfârșitul filmului Derulează filmul înapoi foarte repede, într-o secundă sau două, în culoare, ca și cum ai fi chiar tu în el, până la început, când încă erai în siguranță Puteți repeta pașii și până când evenimentul nu vă mai face inconfortabil Acum înainte rapid spre viitor și imaginați-vă un moment în care ați putea avea un atac de fobie Urmăriți-vă reacția Ce sunt fobiile Vă prezentăm câțiva termeni de care ați putea râde dacă nu ar fi numele unor afecțiuni – fobii J Peladofobia este frica de oameni cheli „Z Philophobia este frica de a te îndrăgosti sau de a fi îndrăgostit J Fobofobia este frica de fobii J Xirophobia este frica de lame J Galeophobia - frica de pisici J Triskadekaphobia - frica de numărul J Octophobia este frica de numărul /important /nevoie de convingere și valoare Proverba „Nimic nu este sacru pentru tinerii de astăzi!” a fost comună de-a lungul istoriei și rămâne așa până în zilele noastre De fapt, fiecare are valori; Doar că diferiți oameni (sau grupuri de oameni) sunt diferiți Valorile și credințele sunt ca niște filtre pe care le folosești în mod inconștient pentru a decide ce elemente ale semnalelor primite din lumea exterioară să treacă în conștiința ta și pe care să o lași deoparte Știi deja ce înseamnă asta, nu-i așa? - Nouă zecimi din creierul tău se află în inconștient: își formează tot felul de credințe și ia tot felul de decizii cu privire la tine și mediul tău și poate nici nu știi despre ele! Capitolul / O sută conducând un autobuz? Puterea credinței Convingerile tale, duse la extrem, determină alegerile tale în deciziile cheie ale vieții, în probleme de viață și de moarte Convingerile tale te pot face sănătos, bogat și fericit sau, dimpotrivă, te pot face bolnav, sărac și mizerabil Credințele despre care vorbim trebuie să se distingă de credințele religioase În ceea ce privește NLP, convingerile unei persoane sunt atitudini care sunt generalizări ale experienței sale de viață Aceste percepții formează baza imaginii realității pentru fiecare dintre noi Ulterior, această imagine determină comportamentul individului De exemplu, puteți folosi o credință care vă oferă dreptul de a lua anumite măsuri pentru a dezvolta o nouă credință și a trece la următorul nivel de atingere a obiectivului Așadar, credința „Sunt foarte bun să-mi pun gândurile pe hârtie” vă va ajuta să vă consolidați credința că ar trebui să vă încercați jurnalismul sau să deveniți scriitor Poate găsești curajul să trimiți o poveste unei reviste și dintr-o dată devii un autor popular! Alături de convingerile pozitive, înălțătoare, s-ar putea să ai atitudini negative, inhibatoare, așa că dacă ai avut ghinionul de a fi capul ridicolului la școală, s-ar putea să fi dezvoltat credința că oamenii sunt în general periculoși Acest lucru te poate face foarte precaut sau chiar agresiv față de străini sau persoane pe care nu-i cunoști prea bine Unii dintre ei, desigur, vă vor răsplăti cu aceeași monedă - agresivitate Reacția lor naturală vă va întări credința că oamenii sunt periculoși S-ar putea să nu observi nici măcar o reacție prietenoasă, deoarece filtrele tale interne, determinate de o credință negativă, nu sunt reglate pentru a percepe oamenii plăcuti Pur și simplu nu lasă semnalele pozitive adecvate să intre în conștiința ta Să știți că expresii precum „nu pot”, „ar trebui”, „ar trebui”, „ar putea”, „ar trebui”, „ar trebui” și „nu ar trebui” sunt, în cele mai multe cazuri, implicate în convingeri limitative După cum Henry Ford a spus "Cel care crede că poate și nu poate, kyu-ul crede că nu poate Este o lege inexorabilă și de netăgăduit " Influența credințelor altora M-am gândit la asta că preconcepțiile altora îți pot pune limite false este cu adevărat înfricoșător, mai ales când rolurile altor persoane sunt profesorii, supraveghetorii și colegii, rudele și prietenii - oameni cu care interacționăm zilnic Un studiu foarte interesant a fost realizat cu un grup de copii care arată cum convingerile unui profesor pot extinde sau limita capacitatea unui copil de a învăța Bărbații cu abilități mentale aproximativ egale, selectați pentru a participa la experiment, au fost împărțiți aleatoriu în două grupuri Profesorului unui grup i s-a spus că copiii din grup sunt supradotați, iar profesorului celuilalt grup i s-a spus că va avea de-a face cu copiii care suferă de retard mintal Un an mai târziu, am realizat un studiu al abilităților mentale ale copiilor din ambele grupuri Rezultatele au vorbit de la sine: IQ-ul în grupa în care profesorul a considerat că copiii sunt supradotați a fost mai mare decât în timpul testului precedent, iar în grupul, pe care profesorul a considerat că rămâne în urmă, IQ-ul a fost mai mic decât înainte Partea a II-a Reguli de drum pentru conștiința ta Din păcate, astfel de restricții nu sunt exclusiv flagelul școlilor supraaglomerate: ele sunt observate și în familiile în care părinții conduc copiii în limitele „acceptabile” Alte exemple: prietenii tăi te îndeamnă să fii rezonabil atunci când decizi să părăsești un loc de muncă sigur și bun și să-ți urmezi visul de o viață sau un șef al cărui stil de comunicare este diferit de al tău îți încetinește creșterea în carieră Crezi că unii dintre acești oameni știu mai mult decât tine I-ai pus pe un piedestal Poate fi dificil pentru un copil să facă față neajunsurilor unui profesor fără sprijinul părinților, iar cu restricțiile pe care părinții sau familia le impun, situația este și mai gravă Un adult poate cântări toate avantajele și avantajele sfaturilor pe care le-a auzit Acest lucru este tratat mai detaliat în Capitolul , despre raport (vezi secțiunea Explorarea pozițiilor perceptuale) După ce ați înțeles ce determină punctul de vedere al celeilalte persoane, puteți face alegerea dvs - să urmați sfatul sau să-l refuzați și, nu mai puțin important, puteți oricând să vă schimbați stilul de comunicare în așa fel încât mesajele dvs să ajungă la interlocutor , cum îți vei atinge obiectivele în comunicarea cu ceilalți Schimbare de credință Doar credințele îți dau putere Alte atitudini îți limitează modul de a gândi și te împiedică să mergi înainte Vestea bună este că convingerile se pot schimba și se schimbă Să luăm un exemplu numit „o milă în patru minute” Cu mulți ani în urmă, alergătorii de sorg-shift nu credeau că o milă poate fi parcursă în patru minute Roger Bannister a obținut acest rezultat în mai La scurt timp după, recordul său a fost doborât de mai multe ori Ce vrei sa spui? De exemplu, „de ce ar trebui să schimb ceea ce îmi ține lumea unită?” Da, credințele ajută la menținerea lumii unită, dar este un lucru bun sau un lucru rău? Odată ce îți dai seama, sau cel puțin presupui, că o credință te împiedică să mergi înainte, schimbă-o Dacă începi să tânjești după pătura confortabilă a vechilor credințe, poți oricând să te întorci la ea din nou Dacă îți cer să te concentrezi asupra uneia dintre convingerile tale, atunci tu poți să faci o imagine mentală, să experimentezi o anumită senzație, să auzi ceva - să simți ceva sau chiar pe toate odată Deci putem concluziona că convingerile tale au anumite calități Aceste calități — vizuale (imagini), auditive (sunete) și kinestezice (senzații tactile) — sunt la modă Modalitățile pot fi ajustate folosind submodalități Submodalitățile sunt calități senzoriale individuale percepute de fiecare simț De exemplu, submodalitățile vizuale includ culoarea, forma, mișcarea, luminozitatea, volumul etc ; submodalitățile auditive includ volumul, înălțimea, tempoul etc ; iar submodalitățile kinestezice includ presiunea, temperatura, textura, locul și așa mai departe O modalitate de a schimba o credință este ajustarea submodalităților acesteia Aceasta este o procedură foarte utilă care vă va ajuta să slăbiți strânsoarea unei credințe limitative și să întăriți influența unei convingeri pozitive pentru a forma o atitudine nouă, pozitivă, de care nu sunteți încă complet sigur Să presupunem că ești atras de oameni și ți s-a spus de mult timp că subiectivitatea este dăunătoare pentru ego; dacă îți schimbi credința în „tratez oamenii bine”, atunci te vei simți mult mai încrezător atunci când comunici cu ceilalți De asemenea, credința „Sunt un artist bun” vă va ajuta să alegeți o ocupație care vă permite să realizați această chemare, cum ar fi grafica pe computer Pentru a exersa gestionarea sau schimbarea propriilor convingeri, urmați acești pași Gândește-te la o credință despre care știi că este adevărată, cum ar fi „Sunt un șofer foarte atent” Dacă nu vă puteți gândi la o astfel de credință, întrebați-vă dacă sunteți sigur că soarele va răsări mâine dimineață Sigur? În ciuda tuturor acestor nori? Capitolul Cine conduce autobuzul? V-ați imaginat, simțit ceva și/sau auzit sunete? Ce calități are această imagine, senzație sau sunet? Acum gândește-te la o credință pe care ai dori să o schimbi pentru că doar te doare: „Nu-mi pot parca mașina corect!” Potriviți proprietățile credinței de care sunteți sigur că sunt adevărate cu proprietățile credinței pe care ați dori să o schimbați Să presupunem că imaginea credinței de care ești sigur este o imagine mare, strălucitoare, tridimensională chiar în fața ta, în timp ce imaginea credinței pe care încerci să o schimbi este mică, vagă, bidimensională și departe de tine Faceți imaginea credinței pe care doriți să o schimbați strălucitoare, mare, tridimensională și mutați-o spre tine În mod similar, vă puteți imagina proprietățile oricăror sunete și senzații asociate cu o credință despre care știți că este adevărată Sunt diferite proprietățile sunetelor și senzațiilor asociate cu credința pe care doriți să o schimbați? Un set de credințe se numește sistem de credințe O credință sau un sistem de credințe poate întări un anumit ideal Idealurile (valorile) explică de ce faci anumite lucruri Convingerile îți guvernează comportamentul, ceea ce te ajută să lupți pentru idealurile tale – cu excepția cazului în care, desigur, există conflicte cu inconștientul Acum să vorbim despre valori Valori Valorile sunt „chei rapide” care vă guvernează comportamentul și sunt stimuli inconștient motivatori sau demotivatori Este sub influenta Fericire Dragoste Prietenie Implicare Familie si prieteni Orez Ierarhia valorilor Cu un sistem de valori, faci anumite lucruri Odată ce ai făcut ceva, folosești un sistem de valori pentru a determina dacă este bine sau rău De exemplu, dacă prețuiești onestitatea, cu siguranță vei ridica un portofel întins în mijlocul străzii pentru a-l preda poliției pentru a-l găsi pe proprietar și vei fi încântat să faci asta Valorile determină alegerea ta de prieteni și parteneri de viață, bunuri și servicii, interesele tale și asta cum iti petreci timpul liber La fel ca și credințele, sistemul dvs de valori influențează și filtrele care vin cu sistemul de activare reticular (descris în detaliu mai devreme în acest capitol) Tu, ca orice altă persoană, ai multe înfățișări Pentru a numi doar câteva: probabil că sunteți membru al unei familii, al unei echipe de lucru și, poate, de asemenea, un fel de club de oameni cu gânduri asemănătoare care împărtășesc un hobby comun Fiecare dintre aceste domenii ale vieții tale - familie, muncă, hobby-uri etc - caracterizat printr-o anumită ierarhie a valorilor, o valoare fiind cea mai importantă Valorile din vârful ierarhiei sunt de obicei mai abstracte decât valorile de la niveluri inferioare și sunt cele care au cel mai mare impact asupra vieții tale De exemplu, în fig „familie” și „prieteni” sunt valori mai specifice, în timp ce „fericire” este un concept destul de abstract Partea a II-a Reguli de drum pentru conștiința ta Valori și mijloace Valorile pot fi fie finite, fie medii Fondurile sunt situate la nivelurile inferioare ale ierarhiei și acționează ca trepte pe scara de-a lungul căreia vă deplasați către valorile finale Pe fig libertatea este valoarea supremă, iar orice altceva sunt valori sau mijloace intermediare Mijloacele-valori sunt sub-obiective care trebuie atinse pentru a ajunge la valoarea finală Libertatea este mai greu de cuantificat decât, să zicem, banii S-ar putea să ai bani și să nu fii liber, dar cu siguranță ai nevoie de bani pentru a fi liber Deci libertatea, valoarea supremă, depinde de bani, care nu sunt deci altceva decât mijloace Valorile tale te pot conduce fie în direcția fericirii, fie departe de suferință Valori "către" Dragoste libertate Sănătate Fericire Bogatie libertate Autoperfectionare Bani Angajare Orez scara fericirii Valori „în direcția de la” Vinovăţie Tristeţe Singurătate răutate Sărăcie Valorile de tip „departe de” implică prezența unor experiențe negative, decizii negative sau traume emoționale care îți înrăutățesc viața Puteți scăpa de ele folosind Timeline Therapy (care va fi discutată mai jos) Scopul principal al oricărei tehnici de acest fel este de a extrage lecții valoroase din evenimente neplăcute: acest lucru permite inconștientului să elibereze emoții negative În esență, terapia cronologică este construită pe principiul că amintirile tale sunt localizate de-a lungul axei timpului Modificând amintirile de-a lungul axei timpului, puteți slăbi influența unora dintre ele, iar acest lucru, la rândul său, vă va permite să obțineți un control mai strâns asupra reacției dumneavoastră la evenimente și să vedeți noi opțiuni Pentru a afla mai multe despre această tehnică, consultați capitolul Formarea valorilor Sistemul de valori se formează în principal pe trei perioade din viața unei persoane J Perioada de imprimare durează de la naștere până la vârsta de aproximativ șapte ani În acest timp, înveți (în mare parte, inconștient) de la părinții tăi J Perioada de modeling este de la opt până la treisprezece ani, când înveți copiendu-ți în mod conștient și inconștient prietenii Unele dintre valorile tale cheie și cele mai importante se formează în jurul vârstei de zece ani J Perioada de socializare durează de la paisprezece până la douăzeci și unu de ani În acest timp înțelegi valorile care determină relațiile tale cu oamenii Capitolul Cine conduce autobuzul? Dezvăluie-ți valorile Dacă vrei să-ți îmbunătățești anumite aspecte ale vieții tale, atunci începe prin a-ți examina sistemul de valori și descoperi cum să faci schimbări pozitive Urmând recomandările pas cu pas de mai jos, puteți afla ce vă împiedică să obțineți rezultatul dorit Selectează un domeniu din viața ta de care nu ești mulțumit sau pe care ai dori să-l îmbunătățești Să presupunem că locuiți sau lucrați într-un mediu pe care nu vă place și pe care ați dori să îl îmbunătățiți Fă o listă cu tot ceea ce este important pentru tine în acest context Veți vedea că primele valori vă vin în minte foarte repede Concentrați-vă asupra lor și un alt grup de valori va „pluti” la suprafață Aranjați valorile în ordinea descrescătoare a importanței: cea mai mare valoare ar trebui să fie în fruntea listei Dacă întâmpinați probleme la sortarea listei, întrebați-vă: „Dacă aș avea un „A” dar nu „B”, ar fi în regulă pentru mine?” Dacă răspunsul este da, atunci A este mai important decât B Dacă răspunsul este nu, atunci „B” trebuie plasat înainte de „A” Iată un exemplu de listă de valori legate de muncă: succes, putere, realizare, spirit de aventură, stabilitate (Puteți decide că stabilitatea este mai importantă pentru dvs decât spiritul aventuros ) Analizați lista de exemple de mai sus și rearanjați-o după bunul plac S-ar putea să descoperi că unele dintre valorile la care aproape te gândești în ultimul rând sunt de cea mai mare importanță pentru tine După sortarea valorilor, întreabă-te dacă există o valoare care ți-ar fi de folos în acest domeniu al vieții tale, dar care îți lipsește Unde ai pune-o în lista de valori existente? De exemplu, dacă vă apreciați munca, dar nu puteți obține succesul dorit, atunci acest lucru se poate datora acestui lucru că nu toate obiectivele din ierarhia ta de valori sunt atinse După ce faci procedura descrisă, poți decide ce este mai important pentru tine: succes, auto-realizare, realizare, spirit de aventură, stabilitate Conflict de valori Când valorile intermediare sunt sortate (vezi secțiunea anterioară), este mult mai ușor să atingeți obiectivul final Din păcate, valorile finale pot ajunge în conflict Sunteți hotărât să vă îndreptați spre obiectiv, dar mintea voastră inconștientă are o altă părere și, de fapt, vă duce în direcția opusă Poate că în copilărie ai trăit într-o sărăcie extremă și ai dezvoltat o valoare prioritară „ieșiți din sărăcie”, care intră direct în conflict cu valoarea „bogăției” Deci, vrei să fii bogat, dar continui să te gândești „eu nu nu vreau să fii sărac”, iar inconștientul tău „te ajută” să realizezi tocmai această valoare Un alt conflict este posibil atunci când te străduiești pentru mai multe rezultate în același timp și ți se pare că poți atinge fie un scop, fie altul Un exemplu de astfel de conflict: încerci să slăbești, dar vrei și să te bucuri de mâncare gourmet Există o valoare dominantă în viața ta care te împiedică să te distrezi? De exemplu, a avea bani ca valoare primară te poate face Partea // Reguli de drum pentru conștiința ta fabulos de bogat Dar poate îngreuna și construirea de parteneriate armonioase - în viața personală sau în afaceri bAveți grijă să nu petreceți prea mult timp urmărind ( UM ) valori intermediare, altfel s-ar putea să nu atingeți obiectivul final! Schimbarea valorilor Când te gândești la valorile tale, creezi o imagine, la fel ca atunci când te gândești la convingerile tale (pentru mai multe informații despre acest subiect, vezi secțiunea Puterea credințelor de mai devreme în acest capitol) Puteți modifica ierarhia valorilor prin modificarea caracteristicilor imaginii de creare a valorii Să presupunem, de exemplu, că valorile tale de viață sunt: libertatea, realizarea, stabilitatea financiară, plăcerea, familia, sănătatea Să presupunem că, la un moment dat în viața ta, sănătatea te defectează Decizi că sănătatea este mai importantă decât plăcerea și vrei să-ți remaniezi ierarhia valorilor Pentru a face acest lucru, utilizați următoarea procedură Gandindu-te la placere, fixeaza poza care iti apare in minte, acordand atentie urmatorilor parametri: marime, culoare/alb-negru, pozitie, static sau dinamic, clar sau neclar Fixează imaginea care apare în creierul tău când te gândești la sănătate Schimbați proprietățile picturilor Ca și în cazul schimbării proprietăților imaginii de credință, schimbarea proprietăților imaginii de sănătate, astfel încât să devină la fel de strălucitoare ca imaginea plăcerii, va crește prioritatea sănătății și o va pune lângă plăcere Acum schimbați imaginea plăcerii, atribuindu-i calitățile vechii imagini despre sănătate Acest lucru vă va permite să „coborâți” plăcerea la un nivel în care sănătatea era înainte Slodemfuyі^e viitorul tău! Indiferent de ceea ce ți s-a spus la școală atunci când te uitai distrat pe fereastra clasei, eliberarea minții este un lucru bun; poate fi un prim pas puternic către atingerea oricărui obiectiv Folosind tehnica descrisă în secțiunile anterioare, poți afla care este dorința ta cea mai profundă și poți face primul pas către realizarea ei - doar visează la asta Așadar, lasă-te să visezi și să te distrezi Ce ți-ai întreba dacă ți-ar apărea deodată un jE&A și s-ar oferi să-ți îndeplinească dorința prețuită? Imaginați-vă că ați primit puterea, conexiunile și mijloacele necesare pentru a vă îndeplini visul Ai un scop? Acum faceți următoarele Faceți o listă cu tot ceea ce este important pentru dvs în acest scop - o listă cu toate motivele pentru care vă străduiți atât de mult pentru aceasta - și aranjați aceste motive în ordinea descrescătoare a importanței Ești surprins de valorile tale? Ți-ai dat seama că un aspect pe care l-ai crezut important, de fapt, nu este atât de important – dacă iei în calcul și alte valori? Dacă nu sunteți complet clar cum să vă clasați valorile, consultați secțiunea „Descoperiți-vă valorile” mai devreme în acest capitol Capitolul Cine conduce autobuzul? Acum, pe măsură ce continui să visezi, imaginează-ți părăsind corpul tău și îndreptându-te spre viitor, într-un moment în care scopul tău este deja împlinit Captați și gestionați imagini, sunete și senzații Încercați să le faceți cât mai puternice și strălucitoare! Din viitor, priviți înapoi la prezent și lăsați inconștientul să înceapă să observe ce trebuie să știe și ce are nevoie pentru a vă ajuta pe drumul către realizarea scopului Nu uitați să vă dați seama care va fi primul pas! Când te-ai bucurat pe deplin de vis, întoarce-te în prezent și fă primul pas\ Poți să te surprinzi! partea a II-a Reguli de drum pentru conștiința ta capitolul Cum să gestionezi procesul de comunicare / e / du-te la cap > Model de comunicare NLP > Sunteți în întregime responsabil pentru orice comunicare interactivă > Diverse scheme de comunicare > Cum să îmbunătățiți eficiența interacțiunii > O tehnică care vă permite să vă detașați de emoții și să vă concentrați pe rezultatele comunicării cu ceilalți Vă spun cum ați răspunde la întrebarea „De ce parte a procesului de comunicare sunteți responsabil atunci când aveți un dialog”? cincizeci%? Până la urmă, două persoane sunt implicate în dialog, așa că este logic să presupunem că interlocutorii împart responsabilitatea în jumătate: fiecare își formulează propriile răspunsuri și percepe răspunsurile interlocutorului Cu toate acestea, dacă sunteți familiarizat cu cerințele prealabile importante ale NLP (detaliate în capitolul ), atunci răspunsul dvs este % Să enumerăm aceste cerințe preliminare Sensul comunicării este reacția pe care o provoacă Dacă acțiunile tale nu aduc rezultatele așteptate, schimbă-ți comportamentul! O persoană care are flexibilitate maximă într-un anumit sistem influențează acest sistem Acest capitol va discuta cum să vă asumați întreaga responsabilitate pentru orice sesiune de comunicare la care participați Vă vom pune la dispoziție instrumente care vă permit să recunoașteți situațiile în care interlocutorul dvs nu vă percepe mesajele În fiecare dintre aceste cazuri, stă în puterea voastră să vă reformulați cuvintele, să schimbați acțiunile și acțiunile pentru a obține reacția dorită ,M oyel Modelul de comunicare NLP dezvoltat de Richard Bandler și John Grinder se bazează pe postulatele psihologiei cognitive Pe scurt, acest model este după cum urmează Când cineva se comportă într-un anumit fel (comportamentul exterior), provoacă o reacție în tine (răspunsul tău interior), care, la rândul său, te face să răspunzi într-un anumit fel (comportamentul tău exterior), iar răspunsul tău provoacă o reacție corespunzătoare a interlocutorului (răspunsul lor interior) Ciclul descris în fig se repetă de mai multe ori Care este „anatomia” răspunsului intern? Acesta este un proces intern + stare internă Prin proces intern, înțelegem dialogul intern, precum și imaginile și sunetele reproduse în minte Starea internă constă din întreaga gamă de sentimente pe care le experimentează o persoană Următoarele secțiuni prezintă două scenarii care ilustrează modelul de comunicare PLP în acțiune Scenariul De fapt, a fost o zi de vară plăcută, moderat caldă Dar în biroul lui Dan, aparatele de aer condiționat nu funcționau și el s-a simțit în necaz toată ziua Stând în mașină seara a pornit aparatul de aer condiționat cu un oftat de ușurare Dan dorea să ajungă acasă Fiul său Bob a promis că va tăia iarba Dan aștepta cu nerăbdare să se așeze pe gazonul îngrijit, proaspăt tuns, cu un pahar de bere rece Totuși, apropiindu-se de casă, Dan a observat că gazonul nu era tuns Pătrunderea în casă abia îşi dădea seama că emoţiile îi acapareau gândurile, simţea doar o indignare crescândă Pe lângă el de furie, Dan începe să țipe la Bob, care, ca un adolescent tipic, trece în defensivă și începe să mormăie furios ceva despre o mașină de tuns iarba spartă; Dan nu acordă atenție scuzelor fiului său, continuă să-l învinovățească În cele din urmă, Bob se dărâmă și strigă: „Tu-ți tu blestemata iarba!” Urmează încă câteva strigăte, uși trântite și, în cele din urmă, liniște de moarte Nici unul dintre ei – nici tată, nici fiu – nu este hotărât să comunice în continuare În acest exemplu, iarba netăiată servește ca un declanșator care activează starea internă de furie, resentimente și nemulțumire a lui Dan Procesul intern începe un monolog intern cu ceva de genul acesta: "A promis! Știam că nu poți avea încredere în el Îi dăm tot ce ne este mai bun și el face doar ceea ce ne doboară " În fața ochiului interior al lui Dan în acest moment, apar imagini din trecut când Bob nu s-a ridicat la nivelul așteptărilor lui Dan Partea a II-a Reguli de drum pentru conștiința ta Comportamentul exterior al lui Dan, care țipă la Bob, adresându-i-se cu voce ridicată și cu o expresie facială adecvată, i-a provocat o anumită stare internă în Bob Bob se confruntă cu un val de furie, resentimente și nemulțumire, așa că amintește de experiențele lui Dan În capul băiatului apar și poze cu certuri din trecut cu tatăl său - drept urmare, acesta ajunge la concluzia că nu va fi auzit, ca în vremurile anterioare Comportamentul exterior al lui Bob - trecerea la maniera caracteristică de comunicare îmbufnată, la mormăit - îl poate înfuri și mai tată pe tatăl său Cercul se închide Scenariul Imaginează-ți că mergi până la casă și vezi iarba netăiată Dan, în loc să țipe și să acuze, respiră adânc și îl întreabă pe Bob de ce nu și-a ținut promisiunea Bob, așteptând acuzațiile obișnuite, ia o poziție defensivă și răspunde sfidător că mașina de tuns iarba este spartă Pe baza experienței anterioare, Dan își dă seama că Boo este probabil să se „închidă într-o coajă” și, pentru a preveni reacția nedorită a fiului său, se oferă să-i arate cum să repare o mașină de tuns iarba Pentru a se relaxa Dan bea un pahar de bere , iar apoi îl ajută pe Bob să repare mașina de tuns iarba Bob tunde gazonul sub supravegherea tatălui său, iar apoi familia se așează la cină într-o atmosferă prietenoasă În acest scenariu, tatăl găsește puterea de a-și schimba procesul intern tipic și încearcă în mod conștient să se amintească de el însuși ca un adolescent care, pe de o parte, avea nevoie de căldură, participare și sprijin, iar pe de altă parte, într-o mână fermă a părinților După ce a stabilit ce rezultat dorește să obțină din comunicarea cu fiul său și făcând abstracție de la propriile emoții, Dan alege în mod conștient o cale în care canalele de comunicare rămân deschise și își atinge scopul dorit (Bob tunde gazonul) cu pierderi minime (evitând conflict) Rezuma Dan este flexibil, analizează comportamentul lui Bob și își ajustează propriile răspunsuri pentru a-și atinge scopul Astfel el capătă controlul asupra sistemului Lonim anizarea procesului de evaluare John Grinder și Richard Bandler au descoperit că oamenii care au stăpânit arta comunicării au trei abilități importante Ei știu ce vor Ei înregistrează în timp util reacția pe care o caută de la interlocutorii lor Au suficientă flexibilitate pentru a-și schimba comportamentul până când obțin rezultatul dorit Eu (Kate) am un prieten, Simon, care mi-a învățat câteva lecții valoroase despre relațiile cu oamenii Simon reușește întotdeauna să rămână calm și de obicei obține rezultatele pe care și le dorește chiar și în cele mai dificile situații În orice interacțiune, Simon încearcă să înțeleagă poziția și punctul de vedere al interlocutorului pentru a obține un rezultat reciproc avantajos Fiecare dintre noi procesează informația diferit și, în consecință, reacționează diferit la diferite situații Nu ar fi util să știm cum sunt activate pârghiile interne ale cuiva? Citiți mai departe și vă vom oferi câteva sfaturi capitolul sapte doi Profesorul George Miller a efectuat un studiu pentru a determina câte obiecte este capabilă să păstreze o persoană în RAM la un moment dat A ajuns la concluzia că o persoană poate ține în minte simultan de la două până la șapte obiecte informaționale, până la maximum nouă - cu sănătate bună și interes pentru acest subiect și cu sănătate precară sau lipsă de interes pentru bijuterie - doar cinci Capturat de numărul șapte Problema mea este că numărul șapte mă bântuie constant Mă urmărește peste tot, invadează cele mai ascunse colțuri ale vieții mele și se repezi spre mine din paginile revistelor populare Acest număr îmbracă multe forme, uneori crescând în mărime, alteori scăzând, dar niciodată nu se schimbă atât de mult încât să nu poată fi recunoscut Încăpăţânarea cu care mă enervează acest număr nu poate fi întâmplătoare După cum mi-a spus un senator, există o agendă ascunsă în spate, un principiu Fie există ceva neobișnuit în acest număr, fie sufăr de iluzii de persecuție Acel număr magic este șapte plus sau minus doi Profesorul George Miller, Psychological Review, Cele cinci simțuri ale tale (văzul, auzul, atingerea, mirosul și gustul) te bombardează cu aproximativ două miliarde de biți de informații în fiecare secundă Dacă ai încerca să faci față acestui flux imens de date primite, ai înnebuni Pentru a rămâne sănătos, creierul filtrează informațiile externe înainte de a le procesa și de a forma reprezentări interne Acest lucru se datorează că procesele prin care se formează reprezentările interne ale evenimentelor externe percepute de simțurile tale depind de multe senzații și filtre interne diferite Mecanismul prin care stimulii care vin din lumea din jurul tău sunt convertiți într-un răspuns intern implică trei procese principale: omisiune, distorsiune și generalizare Următoarele secțiuni vă oferă o scurtă prezentare generală a acestor procese Pentru mai multe informații despre acest subiect, consultați capitolul Omisiune Omisiunea este procesul de excludere a anumitor componente ale lumii înconjurătoare din reprezentarea creată de model Omisiunea apare atunci când vă concentrați asupra unor informații percepute prin simțuri, în timp ce vă abstrageți de la toți ceilalți stimuli Imaginați-vă un profesor excentric care este atât de absorbit în gândurile sale încât iese din casă în papuci Eu (Kate) pot spune o poveste despre soacra mea care (povestea) ilustrează viu procedura de coborâre efectuată de inconștient Soacra mea lucrează pentru Societatea Copiilor a unei organizații caritabile britanice situată în Pennington (o zonă Londrei / Ea ajunge la serviciu cu autobuzul Când se pregătește dimineața, soacra scoate mai întâi gunoiul, si apoi se intoarce in casa pentru geanta si servieta Intr-o dimineata a intarziat si asa a luat totul deodata - geanta, servieta si geanta de gunoi Odata urcata in autobuz, a observat un miros neplacut - si abia atunci și-a dat seama că mai avea sacul de gunoi în mâini! Partea a II-a Reguli de drum pentru conștiința ta Deformare Distorsiunea este procesarea informațiilor care face ca relațiile dintre componentele modelului să arate diferit de relațiile pe care le reprezintă Cu alte cuvinte, distorsiunea este o interpretare părtinitoare a informațiilor care vin la tine prin receptorii celor cinci simțuri Un cinic ar putea argumenta că îndrăgostirea este un fel de distorsiune: viziunea îți este încețoșată, vezi obiectul ofturilor tale într-o lumină roz, îl consideri perfect și nu-i observi defectele Într-o seară târziu, eu (Romilla) mergeam cu mașina de la Bristol Ploua și temperatura era aproape de zero grade Pista ar-uM/la era acoperită de ger, era ceață Deodată, în fața mea, am văzut pe trotuar o vag siluetă albă Inima îmi bătea ca nebunul și în capul meu a sunat un dialog intern cu ceva de genul următor conținut "Oh, Doamne! Aceasta este o fantomă Ce ar trebuii să fac?!" Ce prostie, nu există fantome ” Drumul este gol Voi încerca să mă întorc brusc " „Mă comport ca un idiot Aceasta nu este o fantomă ” „Nu, o fantomă Ce sa fac?" — Dar nu este o fantomă — Nu, o fantomă etc Spre marea mea ușurare și, trebuie să recunosc, spre marele meu regret, fantoma s-a dovedit a fi un vagabond nebun învelit în polietilenă albă, iar în ceața din ploaie arăta cu adevărat înfiorător Cred că dacă ar fi o adevărată fantomă, aș muri! Puteți distorsiona sensul acțiunilor altei persoane Prietenul meu (Kate), pe nume Jacqui, avea un șef, Tom, căruia, din cauza educației sale, i-a fost greu să comunice cu colegii de sex feminin: era foarte dur în a trata femeile care erau sub el Jacqui a interpretat greșit comportamentul lui Tom și a presupus că nu o plăcea Situația ar fi putut scăpa de sub control dacă Jacqui nu i-ar fi spus colegului ei preocupările ei De îndată ce Jacqui și-a dat seama că comportamentul lui Tom se datora educației sale, ea a încetat să-l ia la inimă Drept urmare, comportamentul ei s-a schimbat: a câștigat încredere în sine, iar acest lucru s-a reflectat în atitudinea lui Tom față de ea Generalizare Generalizarea este una dintre cele trei componente universale ale modelării; proces, în urma căruia o experiență separată se transformă într-o întreagă categorie, din care devine o componentă Cu alte cuvinte, generalizarea are loc atunci când transferi concluziile trase din experiența anterioară la evenimente similare Pe baza generalizărilor, îți construiești harta cognitivă a lumii Cu alte cuvinte, generalizările sunt codul pe care îl folosiți pentru a interpreta evenimentele externe și pentru a vă mapa lumea Fără generalizări, la figurat vorbind, ar trebui să reînveți constant alfabetul și să scrii cuvinte de fiecare dată când citești o carte Generalizările, pe de altă parte, vă permit să construiți pe ceea ce știți deja fără a reinventa roata Capitolul Cum se gestionează procesul de comunicare La fel ca omisiunile și distorsiunile, generalizările permit ca impresiile despre evenimente externe să fie înscrise armonios într-un sistem individual de idei Generalizările pot deveni limitante dacă te împiedică să percepi în mod adecvat evenimentele care depășesc preconcepțiile tale Ai fost vreodată complet nefericit când o persoană sau o situație nu s-a ridicat la nivelul celor mai rele așteptări ale tale? Te-ai bucurat în adâncul sufletului tău că totul merge prost, așa cum te așteptai? Joey Grinder sugerează ca în fiecare zi înainte de culcare, să vă amintiți întreaga zi și să creați alte trei moduri de a răspunde În acest fel, vei crește flexibilitatea comportamentului tău și vei reacționa mai adecvat la lumea din jurul tău Fiecare a lui Oamenii care sunt expuși acelorași stimuli externi își amintesc și reacționează diferit, deoarece fiecare dintre ei omite, distorsionează și generalizează diferit, pe baza propriilor metaprograme, valori, credințe, atitudini, amintiri și decizii din trecut Metaprograme Metaprogramele, care sunt discutate în detaliu în Capitolul , sunt programe interne care determină modul în care sortăm, navigăm și ne organizăm experiențele Meta-programele sunt mai abstracte decât strategiile de gândire și definesc abordarea generală a unei anumite probleme, mai degrabă decât detaliile procesului de gândire Cu ajutorul metaprogramelor, comportamentul fiecărui individ este dezvăluit prin discursul său De exemplu, de la o persoană care tinde să-și asume responsabilitatea și să „se ocupe” de lucruri (tip activ), puteți auzi fraza: „Nu mă interesează scuze, dă-mi rezultate” Iar o persoană care tinde să gândească încet înainte de a acționa (de tip reactiv) este probabil să spună: „Fă-ți timp, cântărește totul cu atenție și asigură-te că rezultatele sunt exact ceea ce avem nevoie” Cel a cărui stima de sine este rănită este de obicei predispus la generalizări, la folosirea etichetelor De exemplu: „Vrei să spui Tom, acel introvertit nebun?” (distorsiune) sau: „Da, da, acesta este un adevărat huckster, și își bagă marfa chiar sub nasul tău” (generalizare) Totuși, nu trebuie să uităm că oamenii își pot schimba comportamentul în funcție de mediu și de situația în care se află Iată o mică listă de caracteristici ale introvertiților și extrovertiților, cu o indicație a influenței lor asupra procesului intern de filtrare Ambele tipuri se bazează pe metaprogramele lor de bază caracteristice Introvertit Pentru a se recupera, preferă să fie singur Are câțiva prieteni cu care s-a stabilit o legătură spirituală profundă Poate face poze reale sau fictive la suflet Interesat de mai multe subiecte în care este foarte informat Predispus la izolare extrovertit Pentru a vă relaxa și a vă relaxa, trebuie să fiți în companie Își face mulți prieteni, legături cu care sunt superficiale Poate că nu sesizează o atitudine care îi este indiferentă, iar dacă observă, o explică prin faptul că interlocutorul a avut o zi proastă Cunoștințe superficiale pe o varietate de subiecte Preferă comunicarea Partea a II-a Reguli de drum pentru conștiința ta Un introvertit nu este mai bun decât un extrovertit, iar un extravertit nu este mai rău decât un introvertit Meta-programele nu ar trebui să fie identificate cu alegerea fie-sau Condițional, ele pot fi aranjate de-a lungul unei scale mobile (Fig ) De exemplu, la locul de muncă, într-un mediu familiar cu oameni familiari, te poți comporta ca un extravertit tipic Această strategie comportamentală vă va permite să absorbiți mai multe informații, să faceți noi contacte și să profitați de oportunități Cu toate acestea, întâlnirea cu colegii într-un cadru informal te poate scufunda într-o stânjenie extremă Vei manifesta un comportament mai retras Ca rezultat, veți omite mesaje subtile care, în mediul familiar, de lucru al biroului dvs , ar fi evidente pentru dvs Introvertit extrovertit Orez Metaprogramele pot fi aranjate condiționat de-a lungul unei scale mobile Știm bine că extrovertiții pot fi foarte obositori pentru prietenii și cunoștințele lor mai introvertite Prin urmare, le sfătuim extrovertiților să încetinească atunci când întâlnesc oameni care nu sunt atât de deschiși la comunicare și să nu invadeze spațiul său de locuit Un aderent al NLP, un extravertit din fire (care a încercat să practice NLP cu toți cei pe care i-a întâlnit) odată la o petrecere a deranjat un introvertit nefericit Urmărindu-l prin hol și invadându-i spațiul de locuit, extrovertitul l-a depășit din nou și din nou, cerând o discuție inimă la inimă Ținând cont de faptul că oamenii se pot exprima diferit în circumstanțe diferite, încercați să determinați ce capăt al scalei vă place cel mai mult? Mic indiciu: răspunsul la întrebarea: „Când ai nevoie să te recuperezi, preferi să fii în companie sau singur cu tine?” - vă va oferi cheia pentru a vă identifica înclinațiile Unii extrovertiți se atașează de animalele lor de companie și, atunci când vor să se relaxeze, caută compania prietenilor cu patru picioare, nu a oamenilor! Valori Valorile sunt un alt grup de filtre, de asemenea inconștiente, deși nu la fel de mult ca metaprogramele Dobândești valori practic prin osmoză, de la părinți și rude apropiate până la vârsta de șapte ani Apoi valorile sunt perfecționate, în principal în comunicarea cu colegii și prietenii Valorile - te motivează să întreprinzi anumite acțiuni, dar pot acționa și ca o frână puternică care te împiedică să-ți atingi obiectivele Datorită valorilor, îți faci idei despre propriile tale acțiuni și câștigi capacitatea de a evalua dacă ai făcut o faptă bună sau rea Valorile influențează procesul de modelare, adică cum omiteți, distorsionați și generalizați datele de la stimuli externi Valorile formează o ierarhie, în vârful căreia este cea mai importantă pentru Capitolul Cum se gestionează procesul de comunicare tu Iată câteva exemple de valori: sănătate, bogăție, fericire, onestitate, prietenie, împlinire creativă Valorile sunt discutate mai detaliat în capitolul James a lucrat pentru o organizație caritabilă care promovează programe educaționale în Africa Avea o familie tânără și ww-i plăcea meseria lui Deși era sărac ca un șobolan de biserică, era suficient pentru a fi plătit într-o organizație de caritate Ierarhia de valori a lui James arăta cam așa Fericire Ajutând oamenii să-și îmbunătățească calitatea vieții Comunicarea cu familia Libertatea Varietate Bunăstarea materială Aceste valori ar putea fi obținute întrebându-l pe James: „Ce este important pentru tine în jobul tău?” Deoarece toate valorile lui James au fost satisfăcute, el a ignorat (omisiune!) orice oferte de locuri de muncă mai bine plătite Recunoaște că a căzut în eroare (denaturare!), hotărând că toate (de generalizare!) interesele țărilor occidentale din Africa se reduc la exploatarea populației locale Deși mai târziu și-a dat seama că uneori o astfel de declarație a servit ca o simplă scuză pentru leneși care gemeu, care nu voiau să-și asume responsabilitatea pentru propria lor soartă ® Valorile sunt în mare măsură determinate de context Aceasta înseamnă că unele dintre valorile tale sunt relevante doar pentru anumite domenii ale vieții tale și importanța lor depinde și de aspectul vieții tale pe care îl iei în considerare Sistemul de valori al lui James era relevant doar în contextul lucrării sale Pentru a-ți da seama ce valori sunt importante pentru tine într-un anumit domeniu al vieții tale, ar trebui să încetinești ritmul vieții (sau chiar să te oprești - să ia o pauză) Chu / și să gândești! Pentru a face această procedură, urmați pașii de mai jos Alege un domeniu al vieții tale în care nu ai atât de succes pe cât ți-ai dori Poți, ca și James, să iei viața profesională ca exemplu sau să te gândești la relații, educație, mediu etc Capitolul oferă îndrumări detaliate Fă o listă cu tot ceea ce este important pentru tine în acest context Privește lista și mai gândește-te Ți-a scăpat ceva important? Aranjați elementele din listă în ordinea descrescătoare a importanței Este valoarea doi cu adevărat mai importantă decât valoarea trei sau al cincilea element din listă ar trebui să fie al doilea? Stabiliți cum pentru fiecare valoare faceți o omisiune, distorsiune sau generalizare care vă împiedică să obțineți rezultatul dorit Iată întrebarea de o sută de mii de dolari! Luați în considerare, de asemenea, dacă există decizii limitative implicate care vă afectează valorile Partea // Reguli de drum pentru conștiința ta Cumva, în timpul unei sesiuni de relaxare profundă, James și-a amintit asta când avea vreo șase ani a asistat la modul în care părinții lui au discutat în situație de urgență majorarea chiriei pentru apartamentul pe care l-au închiriat Și-a amintit cât de îngrijorate sunau vocile părinților săi Și-a dat seama că atunci și-a format convingerea că oamenii bogați sunt lacomi și răi Convingerile Credințele sunt într-adevăr un lucru groaznic; ele te pot duce la culmile succesului sau te pot scufunda în adâncurile eșecului, pentru că (pentru a parafraza cuvintele lui Henry Ford): „Orice ai crede în succes sau eșec, ai dreptate” Convingerile tale sunt formate inconștient, într-o varietate de moduri Vei învăța de la părinți că ești talentat, iar de la profesor că nu poți desena, trebuie să-i susții prietenii pe care îi faci printre semeni etc În unele cazuri, cum ar fi atunci când un profesor îți spune „Nu poți să desenezi”, scapi de orice șansă pe care o ai de a învăța să desenezi Și la urma urmei, doar ceva - o persoană ți-a spus că nu poți desena! Credințele pot începe cu un „ghimpe în creier” (vă amintiți ce i-a spus Morpheus lui Neo în The Matrix?) și în timp ce te entuziasmează și te îngrijorează, începi să găsești exemple care confirmă această „așchie”, iar după un timp îți formezi o credință specifică Fiți atenți atunci când alegeți credințe, deoarece acestea tind să devină predicții care se împlinesc! vederi Opiniile tale (atitudinea) sunt setul tău de judecăți asupra unui anumit subiect sau în relație cu un grup de oameni Vizualizările sunt un filtru, iar tu ești conștient de existența lui: se formează pe baza unui set de valori, credințe și opinii cu privire la un anumit subiect Părerile sunt mult mai greu de schimbat, deoarece conștiința ta este implicată activ în formarea lor și te obligă literalmente să adere la ele Vă puteți face o idee despre perspectiva celeilalte persoane urmărind ceea ce spun și cum acționează Se crede că o persoană care gândește pozitiv este de încredere în activitățile profesionale, în timp ce este periculos să se bazeze pe un viclean sau un fals Deoarece atitudinea ta față de ceva se bazează pe sistemul tău de valori și credințe, îți afectează abilitățile, determinându-te să te comporți într-un anumit fel O persoană cu o perspectivă pozitivă asupra vieții așteaptă întotdeauna rezultate pozitive de la activitățile sale Demonstrând un comportament plăcut și eficient, astfel de oameni îi influențează pe ceilalți, obligându-i să se comporte într-un mod similar Data viitoare când vei ajunge să ieși cu un strigăt, încearcă poex-lKL! Perimentirovat și infectează-l cu virusul atitudinii pozitive Dacă vezi, '" ■Oțr că cineva se plânge de ploaie, roagă-l să aștepte momentul când apare curcubeu sau va fi din nou soare Și dacă auzi pe cineva ceartă o persoană la spate, spune ceva pozitiv despre subiectul comentariilor Explicați interlocutorului că oamenii care privesc viața pozitiv sunt mai puțin predispuși la stres S-ar putea să vezi chiar un plângător făcând ceva bun și vei dori să-l lauzi! Capitolul Cum se gestionează procesul de comunicare Amintiri Ce aștepți de la viață depinde de amintirile tale, de modul în care te comporți și comunici cu ceilalți Amintirile din trecut vă pot influența prezentul și viitorul Problemele apar atunci când amintirile tale nu sunt stocate în ordinea în care au fost scrise în memorie Încurcate, amintirile reînvie toate experiențele asociate cu ele Ceea ce vrem să spunem este că experiența ta actuală evocă amintiri din trecut și se dovedește că, în loc să percepi ceea ce se întâmplă, tu reacționezi la amintiri și experimentezi trecutul Prietena mea (a lui Kate), Tamara, lucra cu o femeie pe nume Sheila Relația dintre Tamara și Sheila, ca să spunem ușor, nu a funcționat Sheila, un bătăuş din fire, a ales-o pe Tamara drept obiect al ridicolului ei Faptul că Sheila era șefa Tamarei nu conta Când Tamara și-a găsit în sfârșit un nou loc de muncă, s-a dovedit că și Sheila era acolo Așa se numea noua colegă a Tamarei, ceea ce este o coincidență! Era și șefa ei Tamara i-a luat mult timp să se convingă că a doua Sheila era de fapt o femeie drăguță și prietenoasă; până s-a obișnuit cu această idee, și-a tratat noul coleg cu o teamă extremă Dacă amintirile Tamarei ar fi rămas într-o succesiune firească, nu ar fi trebuit să retrăiască senzațiile neplăcute și să-și facă griji pentru trecut Ea a efectuat generalizări și distorsiuni ale imaginii celei de-a doua Sheila pe baza experienței comunicării cu prima Soluții Decizia este finalizarea procesului de selecție, care de obicei (uneori incorect) fixează procesul în timp Deciziile tale sunt strâns legate de amintiri și afectează fiecare domeniu al vieții tale Acest lucru este deosebit de important atunci când vine vorba de decizii care vă limitează alegerile de viață - în NLP ele sunt numite limitare Exemple de decizii limitative includ: „Nu pot să scriu bine”, „Banii sunt rădăcina răului, așa că pentru a fi bun, trebuie să fii sărac”, „Dacă țin dietă, nu voi putea bucură-te de viață" Multe dintre deciziile tale limitative s-au format inconștient, unele când erai prea mic; poate că până acum ai uitat de ele Pe măsură ce vă maturizați și vă dezvoltați, valorile dvs se pot schimba și ar trebui să revizuiți și să vă reconsiderați din când în când orice decizii care vă pot interfera Când James, după ce a petrecut câțiva ani în Africa, s-a întors în Anglia, era mai sărac decât un șobolan de biserică Avea o familie de care să aibă grijă, iar organizația de caritate wjw pentru care lucra nu-l mai plătea După ce a luat în considerare situația actuală, a format un nou sistem de valori, care arăta așa J Fericire J Ajutând oamenii să-și îmbunătățească calitatea vieții J Comunicarea cu familia Securitate J Libertatea financiară J Bogăția de impresii Partea a II-a Reguli de drum pentru conștiința ta Când a hotărât că are nevoie de libertate financiară, a avut o epifanie și și-a dat seama că decizia luată în copilărie (bogat înseamnă lacom și rău) l-a împiedicat să aibă grijă de familia lui S-a gândit că poate fi bogat, poate ajuta oamenii și poate fi aproape de familia lui Astăzi, James este extrem de fericit, foarte bogat și dedicat îmbunătățirii vieții altora Cum? Și-a terminat titlul de Master în Administrarea Afacerilor cu un doctorat în psihologie și acum predă seminarii în întreaga lume în timp ce călătorește cu soția sa Lopyіpayііііії poan / goshp effective ovіtsenie După cum arată secțiunile anterioare, o mare parte din modul tău de a gândi și de a te comporta este inconștient; răspunsul tău la stimuli externi este determinat de valorile, credințele, amintirile tale etc și se află sub influența lor Din fericire, nu trebuie să te bazezi pe mila naturii tale inconștiente Percepându-ți în mod conștient comportamentul, poți de fapt să preiei controlul asupra modului în care comunici cu oamenii, iar acest gând îți oferă libertate și putere! Luați notă de următoarele recomandări J Gândește-te înainte de a vorbi Gândește-te la rezultatul pe care îl obții atunci când comunici cu oamenii și acționează fără a-ți uita scopul Înainta puțin Cunoașterea vă dă putere, iar puterea, după cum știți, corupe (Pe de altă parte, puterea te poate scuti și de frică Îți poate permite să dai dovadă de noblețe și bunătate în activitățile tale, astfel încât să cunoști modelul lumii celeilalte persoane din jurul tău să poată obține un rezultat reciproc avantajos capitolul Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi Tkt J>+k WAVt PuM TiHHAHM Iitszhilts voly și într-adevăr încurajarea mea! $€^bl L cu adevărat bjіlMANІі €KV|H^bl Hfcp^MAA OU^UU^AMb VțlpO*»Vț - OMOflOHW A CAPULUI U Veți înțelege că un aspect important al vieții este conexiunea dintre oameni unii cu alții Veți afla despre cele două subiecte principale ale cercetării NLP, numite sensibilitate senzorială și raport, care ne ajută să funcționam în lumea din jurul nostru Fără înțelegere reciprocă, nimeni nu va dori să te asculte Vă vom arăta, de asemenea, valoarea ascultării, modul în care oamenii folosesc cuvintele în moduri diferite și cum să-l faceți pe celălalt să privească situația dintr-un unghi diferit Capitolul Vedeți, auziți și găsiți calea către o comunicare mai eficientă / egpoy cap > Explorează posibilitățile uimitoare ale simțurilor tale > Cum să te conectezi cu adevărat cu lumea din jurul tău > Cum să observi diferența în modul în care oamenii gândesc în vorbirea lor > Mișcările ochilor oamenilor - care este sensul lor Te uiți la trecut pentru un minut La începutul cărții (dacă ești unul dintre acei oameni minunat construiți, suficient de disciplinați pentru a începe să citești cartea de la început, și nu de la mijloc), ți-am prezentat pe scurt elementele de bază ale NLP Unul dintre aceste elemente de bază este că ceea ce în ILP se numește sensibilitate senzorială Sensibilitatea senzorială este procesul de învățare a perceperii diferențelor mai subtile și utile în informațiile care provin din lumea exterioară acestea modul nostru de a înțelege semnificațiile lumii din jurul nostru și de a ne crea propria regularitate cu ajutorul sentimentelor Pentru o clipă imaginați-vă o ființă specială cu antene personale foarte dezvoltate Esti tu Un copil uman vine pe lume cu simțuri incredibil de bine dezvoltate și toți sunt adaptați la asta pentru a descoperi secretele universului Dacă te-ai născut fără limitări fizice, atunci vii pe lume ca o mică mașină de învățare, cu ochi, urechi, miros, gust și atingere, precum și o capacitate pur umană de a stabili o legătură emoțională cu ceilalți Bineînțeles, viața începe foarte bine, iar apoi, la vârsta de nouă-zece ani, începe să coboare Ați auzit vreodată expresia „Profitați de ocazie, altfel o veți rata”? Ca ființe umane, suntem adesea prea leneși să învățăm ceva nou și să rămânem blocați undeva la mijlocul drumului Când găsim un curs de acțiune bun și eficient, credem că trebuie urmat Alegem cea mai ușoară cale, restrângând gama de posibilități Acest lucru se poate întâmpla și cu sensibilitatea noastră senzorială Atingem excelența în utilizarea unui singur mod de gândire și procesare a informațiilor și permitem simțurilor care nu sunt implicate în proces să devină latente și să ruginească Leonardo da Vinci a spus că o persoană obișnuită „se uită fără să vadă, atinge fără să atingă, mănâncă fără să guste din mâncare, se mișcă fără să-și simtă trupul fizic, inspiră fără să mirosească sau să miroase și vorbește fără să gândească” Aceasta este într-adevăr o invitație la auto-îmbunătățire! Deci, pe măsură ce avansați, dragă cititor, vă invităm să experimentați câteva moduri noi de a vă conecta cu lumea, de a dezvolta sentimente uimitoare și de a vedea cum se schimbă lucrurile Ghici ce urmează? Pregătește-te să te distrezi puțin și să înveți ceva nou , M odaln osysh - mee / cqq de mine și yoZoy Modelul NLP descrie modul tău de a percepe lumea exterioară – care, apropo, se numește viața reală - cu ajutorul celor cinci simțuri, sau modalități de vedere, auz, atingere, miros și gust Gândește-te la ce se întâmplă în mintea ta și în corpul tău când spun: „Amintește-ți cina minunată pe care am avut-o împreună” Poate că următoarea poză va apărea în fața ta: o masă încărcată cu feluri de mâncare pitorești, zgomot de cuțite și furculițe, vocea unui chelner care îți vorbește despre specialitățile de astăzi sau vocea prietenului tău Poate că veți simți o senzație caldă și plăcută de anticipare atunci când veți simți mirosul de mâncare, când veți auzi desfundarea unei sticle de vin sau când veți simți un pahar cu apă rece în mână și apoi gustul primei înghițituri Mmm o experiență multi-senzorială Și nici nu te-ai dat jos de pe scaun! Pana acum tu poate că nu s-au gândit la felul în care gândești (despre proces), ci doar s-au gândit la ceea ce gândești (despre conținut) Cu toate acestea, calitatea gândurilor tale determină calitatea experienței tale Deci întrebarea cât de important este nu mai puțin (sau chiar mai mult) decât întrebarea ce Această secțiune vă va prezenta câteva aspecte ale procesului de gândire la care poate nu v-ați gândit Pe măsură ce tu însuți începi să fii conștient de modul în care gândești și percepi lumea din jurul tău se întâmplă lucruri amuzante Începi să observi că ești capabil să-ți controlezi gândurile despre o persoană sau o situație De asemenea, realizezi că nu toată lumea gândește așa cum gândești tine, chiar și atunci când vine vorba de evenimentele de zi cu zi care ți se par atât de clare și evidente Și în timpul acestui proces, poți decide că poți obține mai mult din viață dacă începi să gândești diferit și să fii atent la diferite senzații Filtrarea realității Când percepi realitatea, filtrezi selectiv informațiile care vin din exterior în trei moduri importante, care se numesc vizual, auditiv și kinestezic (tactil) Există, de asemenea, simțul mirosului și al gustului S Unii oameni își amintesc imagini și imagini - obțin o imagine clară obținută într-un mod vizual Unii aud sunete - sunt adaptate la percepția auditivă S A treia categorie se bazează pe aspectele emoționale ale atingerii — simțirea aspectului kinestezic prin receptivitatea corporală’, în acest grup includem și senzațiile de gust și miros Să ne imaginăm cum percepe cititorul această carte Vederea, auzul și atingerea tuturor celor care o ridică le vor percepe diferit Să luăm trei cititori Primul va alege cartea datorită ilustrațiilor sale interesante, designului și desenelor animate amuzante Al doilea este interesat de conținut - despre ce este textul Al treilea se bucură de mirosul de hârtie și „simt” că aceasta este o carte interesantă care merită luată Dacă ești un cititor experimentat al seriei pentru Dummies, le vei experimenta pe toate trei! Verificați-l - pe măsură ce citiți cartea, încercați să observați cum preferați să primiți informațiile Încearcă să observi ce pagini te fac să stai pe scaun și să te concentrezi Ce te influențează cel mai mult? Cuvinte, ilustrații sau senzații? În viața de zi cu zi, aveți în mod natural acces la toate canalele de percepție senzorială Cu toate acestea, în orice context dat, unul dintre simțuri domină de obicei Pe măsură ce devii mai sensibil la cele trei grupuri largi de vizual, auditiv Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi si senzatii kinestezice in munca, comunicare si viata in general, va promitem o revenire pozitiva De exemplu, să presupunem că vrei să schimbi decorul unei camere din casa ta Poate v-ați gândit la asta în termeni pur vizuali - ce culori să alegeți sau ce modele ați dori să vedeți pe tapet sau țesături Dacă ai atras aspectul auditiv, atunci poate te-ai gândit ce sunete vor scoate obiectele din cameră: vrei ca parchetul să nu scârțâie, ca să nu fie zgomotul mașinilor care vine din stradă, ci cântatul de păsări, așa că muzică și au fost conversații Și ce se întâmplă dacă percepi spațiul din punct de vedere al texturii și mirosurilor - conectează aspectele kinestezice și olfactive? Poate că atunci vei alege un covor de pluș, catifelat sau covorașe de paie Poți lăsa zidăria la vedere sau cimentul nou, neted pe pereți, în funcție de senzația pe care o preferi Când înveți NLP, dacă știi despre canalele senzoriale ale percepției, poți începe încet să le experimentezi Poate că, dacă ați mai studiat limba, atunci ați folosit casete audio sau CD-uri Este posibil ca învățarea să fi mers mai repede atunci când ai vizionat filme sau spectacole străine, ai jucat jocuri sportive, ai luat masa sau, să zicem, ai urmat lecții de dans cu străini Pe măsură ce oamenii încep să-și dezvolte capacitatea de a accesa imagini, cuvinte și senzații, adesea descoperă în ei înșiși talente pe care nu știau că le aveau înainte În NLP, diferitele canale prin care reprezentăm sau codificăm informațiile în interior folosind simțurile noastre sunt privite ca sisteme reprezentaționale Veți auzi adesea maeștrii NLP vorbind despre sisteme de reprezentare, preferințe (criterii de judecată) sau moduri preferate de gândire Principalele sisteme de reprezentare sunt vizuale, auditive și kinestezice Cuvintele pe care le folosim care au o colorare senzorială specifică, fie că sunt substantive, verbe sau adjective, se numesc predicate Exemple de predicate sunt date în tabel mai târziu în acest capitol Cum să auzi ce gândesc alții Ca toți oamenii, folosim de obicei întregul complex de canale senzoriale, dar totusi avem tendința de a acorda preferință unuia dintre modurile de percepție a lumii exterioare Deci, cum determinăm care dintre aspectele - vizual, auditiv sau tactil - este preferat de tine sau de altcineva? Iată un sondaj amuzant care nu pretinde a fi deloc valoare științifică Încercați să răspundeți la întrebări pe cont propriu sau cu prietenii și colegii pentru a afla mai multe despre sistemul dvs de reprezentare cheie Durează doar câteva minute Pentru fiecare dintre următoarele afirmații, încercuiește opțiunea care te descrie cel mai bine Iau decizii importante pe baza: a) instinctul lor interior; b) opțiunile care par a fi cele mai atractive; c) ceea ce mi se pare corect Considerați că întâlnirea de afaceri sau prezentarea la care ați participat a avut succes dacă participanții: a) puncte cheie clar ilustrate; Capitolul A vedea, a auzi și a găsi calea către o comunicare mai bună b) a formulat argumente persuasive; c) a prins principalele probleme Oamenii știu în ce dispoziție sunt, bună sau rea, prin: a) cum sunt îmbrăcat; b) ce gânduri și sentimente le împărtășesc; c) pe ce ton vorbesc Dacă am un dezacord cu cineva, mă afectează cel mai mult: a) sunetul (tonul) vocii altei persoane; b) felul în care mă privesc; c) senzații care mi se transmit de la alți oameni Sunt foarte sensibil la: a) sunete și zgomote ambientale; b) atingerea diferitelor haine pe corp; c) culorile și formele care mă înconjoară II Înregistrați-vă răspunsurile într-un tabel Ia K b A s B a B b A s K Pentru B sz la Zs A a A b B s K a A b K s B III Însumați numărul de litere primite B, A și K IV Vezi ce litere sunt mai multe Predomină una dintre litere sau sunt distribuite uniform? Află care sunt preferințele tale citind următoarele descrieri și vezi dacă ceea ce spunem se aplică în cazul tău J B - modul vizual (vizual) - dominația canalului vizual de comunicare cu lumea exterioară poate însemna că ești capabil să-ți vezi clar calea, să fii cu ochii pe lucrurile din jurul tău și să faci planuri pe termen lung Îți plac imaginile vizuale, simbolurile, desenele, poate îți place să urmărești emisiuni de jocuri sportive, să faci fizică, matematică Partea /// Cum să câștigi prieteni și să influențezi astfel și chimie Poate că un mediu cu aspect plăcut este important pentru tine A - metoda auditivă (auditivă) - preferința pentru această metodă înseamnă că sunteți capabil să vă acordați cu urechea percepției noilor idei, să mențineți relații armonioase cu oamenii și să obțineți în mod eficient informațiile necesare * K - calea kinestezica (tactila) - preferinta pentru aceasta modalitate poate insemna ca poti prinde noi tendinte, mentine echilibrul, pastra o legatura puternica cu realitatea Vă puteți bucura de sporturi de contact, atletism, alpinism, lucrul cu diverse materiale - în domeniul electronicii sau al producției Poate că confortul în mediu este important pentru tine În Marea Britanie și SUA, conform experților, modul vizual de percepție este dominant la aproximativ % din populație Acest lucru nu este surprinzător: percepția noastră vizuală este atacată constant de multe imagini vizuale Nu încercați să etichetați oamenii ca „spectator”, „ascultător”, „kinestezic” - o astfel de generalizare este prea dură Mai degrabă, aceste trei aspecte ar trebui considerate ca preferințe sau modele de comportament și nu ca caracteristici definitorii de personalitate De asemenea, trebuie amintit că niciun sistem nu este mai bun sau mai rău decât oricare altul Vorbim doar despre diferite moduri de a percepe și stoca informații în cursul înțelegerii lumii din jurul nostru La urma urmei, fiecare persoană este unică TTsgisliiayinІes k Cuvinte M-ufitf În primele etape ale dezvoltării NLP, fondatorii săi, Richard Bandler și John Grinder, au fost uimiți de cât de diferit folosesc oamenii limbajul Limba vorbită pe care o folosiți determină ce sistem de reprezentare preferați Pe măsură ce vă dezvoltați abilitățile de comunicare, ascultați ce tipuri de cuvinte folosesc oamenii și veți obține indicii utile pentru a determina ce se întâmplă în capul lor și dacă sunt mai receptivi la imagini, cuvinte sau sunete Construirea unei relații cu oamenii prin cuvinte În propriile noastre ateliere, testăm adesea această tehnică și vedem cât de ușor și rapid mă pot conecta cu un grup cu aceleași preferințe Desigur, este mult mai ușor pentru oameni să comunice cu cei care „vorbesc limba lor” Ce poți face dacă simți că „vorbești limbi diferite” și că conversația are dificultăți să avanseze? Pentru început, ascultați cu atenție și stabiliți preferințele de limbă ale interlocutorului Atunci veți avea o mare oportunitate de a vă aduce modul de vorbire în conformitate cu limba partenerului și de a stabili înțelegerea reciprocă prin armonizarea modului de vorbire În tabel sunt câteva fraze și cuvinte cu o colorare senzorială specifică - tocmai acele predicate - pe care le puteți auzi de la alte persoane Puteți începe să vă construiți propriile liste și să înregistrați cuvintele pe care le folosiți cel mai des în vorbire sau scris Dacă vă este dificil să vă conectați cu unele persoane, verificați dacă limba este problema Capitolul Vederea, auzirea și găsirea modului de a comunica mai eficient Tabelul Cuvinte și fraze - predicate Aspect vizual Aspect auditiv Aspect kinestezic Luminos, decolorat, clar, culoare, estompat, focalizare, grafică, iluminare, pătrundere, lumină, perspectivă, viziune Argumentați, întrebați, surd, liniștit, armonie, melodie, vorbit, întrebați, rezona, vorbiți, strigați, strident, cântați, vorbiți , ton, pronunță, vocal, țipă Rece, revenire, emoționant, simți, solid, curge, apucă, mișcare, obraznic, aspru, atingere, stomp, greutate Se pare că O întrebare importantă pe care o punem Conduceți organizația să Poza realității Deci, spuneți Am schimbat formatul de lucru Ne-am uitat la interesele noastre cele mai bune L-am auzit spunând asta Treci prin Este un nou mod de a vedea lumea Cine numește muzica? Am lovit ținta Și acum, uită-te aici Sună în urechi Simțiți acest moment important E limpede ca lumina zilei și surzii ar auzi Plăcut ochiului Cuvânt cu cuvânt Plictisește, te doare capul Ilustrați-vă considerațiile Suntem pe aceeași lungime de undă pe care o promit de fier Viziunea tunelului Acordați-vă valului meu Să facem pași mici E ca muzica pentru urechile mele Coarde ascunse ale sufletului Există, de asemenea, mai mulți calificativi olfactivi și gustativi Acestea includ următoarele: amar, parfumat, proaspăt, suculent, miros, înțepător, sărat, miros, afumat, acru, înțepător, dulce, mirositor În același timp, multe cuvinte din vocabularul tău nu au nicio legătură cu sentimentele Nu sunt de culoare senzorială și, din cauza „neutralității” lor, nu le veți asocia niciodată cu (sau le veți separa de) sistemul de reprezentare al nimănui Cuvintele neutre includ următoarele: analizează, răspunde, întrebă, alege, comunică, complexează, preda, experimentează, iubește, imaginează, învață, pune întrebări, amintește-ți, transformă, gândește, înțelege, folosește și se mira Când cuvintele și gândurile oamenilor sunt construite logic, sunt de natură conceptuală și lipsite de elemente de colorare senzorială, în NLP un astfel de limbaj se numește digital Un exemplu tipic de mod digital de prezentare sunt documentele oficiale Să spunem că sintagma este: „Obligația de a furniza aceste informații este valabilă până la încheierea contractului de asigurare completat Nerespectarea acestei cerințe conferă United Writers dreptul de a evita în primul rând încheierea unui contract de asigurare, dacă dorește, și îi permite astfel să renunțe la obligațiile sale ” Dar imaginați-vă cum vor percepe o persoană care se exprimă într-un astfel de stil în viața de zi cu zi! Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi Sunați traducătorii Uneori, doi oameni, chiar dacă împărtășesc aceleași puncte de vedere, nu se pot conecta Un motiv comun este diferența dintre modurile de transmitere și percepere a informațiilor Unul dintre interlocutori preferă, de exemplu, auzul, iar celălalt este un adept al stilului vizual sau kinestezic de comunicare Există două abilități pe care trebuie să le stăpânești pentru a comunica eficient cu oamenii din jurul tău: identificarea stilului de vorbire sau sistemul de reprezentare pe care îl preferi și utilizarea altor stiluri după cum este necesar Vocabular - bogat sau special În fiecare domeniu al vieții, oamenii își inventează propriul jargon informal pentru a comunica cu colegii, prietenii sau familia Ascultați conversația medicilor, adolescenților sau constructorilor: fiecare are propriile modalități de a transmite informații interlocutorului rapid și eficient Știm din experiență că mulți oameni, în special cei care lucrează în tehnologia informației, folosesc un vocabular foarte distinctiv Înconjurați de tehnologie modernă, ei preferă nu cuvintelor senzoriale, ci mai degrabă calificative „digitale” (desigur, până învață despre NLP!) Problemele de comunicare pot apărea la persoanele aparținând oricărei comunități atunci când părăsesc un grup de indivizi similari Din păcate, prea des, jargonul corporativ adoarme oamenii Nu trebuie decât să comparați textul mediu al unei prezentări Death by Powerpoint prezentat în corporații din întreaga lume cu un discurs entuziast „Am un vis” al unui lider precum Martin Luther King pentru a înțelege de ce angajații de birou adorm literalmente în fața laptopurilor lor în plină zi Întregul secret este entuziasmul Atunci când oamenii își trăiesc munca vieții, pasiunea și doresc să o împărtășească cu lumea exterioară, ei, desigur, leagă toate sentimentele, iar acest lucru este exprimat în cuvintele pe care le spun Dacă ar fi să analizezi discursurile lui Martin Luther King sau ale altor lideri recunoscuți, atunci ai fi atent la bogăția vocabularului lor și la utilizarea cuvintelor orientate senzorial în discursul lor Ați auzit vreodată certuri între un lider și subalternii săi precum cea de mai jos? Pentru a demonstra diferitele stiluri de vorbire, am evidențiat predicatele (cuvinte și expresii orientate senzorial) cu caractere cursive Beiti (manager): Nu văd care este punctul tău de vedere cu privire la problema certificării tale (stil vizual) Angajat (Bill): Să vorbim despre asta? (auditiv) Betty: Totul este absolut clar pentru mine, parcă scris în alb-negru (Vizual) Bill: Dacă discutăm această problemă, atunci relațiile în echipă vor deveni mai armonioase (auditiv) Betty: Uite Sunt sigur că poți înțelege mai bine problema dacă o vezi dintr-un unghi diferit (Vizual) Bill: Ce ești nu auzi ce spun ei? Apoi conversația s-a încheiat (auditiv) Ai observat că Beiti rămâne cu stilul său vizual de vorbire, iar Bill este fixat pe modul auditiv? Se îndepărtează unul de celălalt, iar conversația se oprește Dar apoi apare o a treia persoană - să spunem Bob este de la Resurse Umane sau din alt departament [Un nou participant poate muta discuția de la sol Capitolul Vederea, auzirea și găsirea modului de a comunica mai eficient Bob rezumă situația în modul vizual pentru Hittie și în modul auditiv pentru Bill Conversația continuă așa Bob: Deci, Betty, se pare că ai o imagine clară a situației (Canal de voce) Hei Bill, mai sunt câteva probleme serioase de discutat (auditiv) (Betty și Bill încuviințează din cap ) Bob trece acum la al treilea sistem (kinestezic), care este un teren neutru pentru ambele părți Bob: Amândoi vreți să mutați problema de pe pământ, astfel încât muntele să vă cadă de pe umeri Deci, ce zici de a rezolva toate blocurile de poticnire, dând problemei o formă clară și, în sfârșit, lăsând-o în pace Ne putem întâlni la biroul meu și petrece o oră pe această problemă Una dintre colegele noastre, Helen, a fost introdusă în NLP cu ideea de limbaj-vă- Diferențele dintre WTvfr VІХ sunt oarecum sceptice Cu toate acestea, a avut un moment miraculos al WJW când și-a descoperit propriile sisteme de reprezentare și a decis să experimenteze cu ele acasă înainte de a le încerca la serviciu Ea a observat că soțul ei, Peter, uneori „leșina” și își pierdea orice interes pentru conversație atunci când dorea să discute cu el decizii importante Se întreba dacă schimbarea expresiilor pe care le folosea ar aduce vreun rezultat Helen spune: „Am vorbit cu soțul meu de mai multe ori despre întrebări foarte importante: la ce școală să ne trimitem fetele și dacă merită să cheltuiesc mii de lire sterline pentru renovarea bucătăriei și, ca răspuns, am primit doar un cuvânt: „Uh -huh' sau 'Nu acum' Mi-am dat seama că ea prefera sistemul kinestezic și, prin urmare, începeam adesea o conversație cu cuvintele: „Peter, ce te-ai simți despre așa și cutare?” De asemenea, am observat că folosea un vocabular vizual bogat Am decis să schimb tactica și am început să-l întreb: „Peter, cum te uiți la faptul că ” În mod uimitor, un truc atât de simplu precum adăugarea de expresii vizuale discursul a dat un efect uluitor Am captat atenția soțului meu Ca prin farmec!" [genne ogețiMcueaetâ veph Limbajul corpului oferă indicii utile pentru a identifica sistemele de reprezentare preferate ale oamenilor Modul în care respirăm, postura, fizicul, tonul vocii și ritmul vorbirii depind de folosirea stilurilor de conversație vizuale, auditive sau kinestezice În primele zile ale NLP, Bandler și Grinder au văzut că oamenii își schimbă în mod sistematic privirea în direcții bine definite, în funcție de sistemul de reprezentare la care se referă Aceste mișcări ale ochilor se numesc indicii de acces ocular Aceasta înseamnă că mișcările ochilor în anumite direcții indică gândire vizuală, auditivă sau kinestezică Când oamenii își îndepărtează privirea ca răspuns la o întrebare, puteți ghici ce accesează: karches, sunete sau senzații Te întrebi, de ce ai nevoie? Răspunsul este că, chiar înainte ca interlocutorul să rostească măcar un cuvânt, ai o oportunitate grozavă de a determina ce sistem a folosit și de a vorbi cu el în limba lui În tabel indică ce mișcări corespund tastelor principale de acces pentru ochi Orez Figura ilustrează procesarea informațiilor care are loc în mintea oamenilor atunci când ochii lor privesc într-o anumită direcție Un mic procent din populație, inclusiv aproximativ jumătate dintre stângaci, aderă la modelul invers - mișcările elevilor acestor persoane sunt o imagine în oglindă a celor prezentate în figură Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să ai un impact Pe fig arată unde se mișcă ochii interlocutorului tău când te uiți în fața lui De exemplu, dacă privirea este îndreptată spre dreapta și în sus, în poziția sistemului vizual, memorie, atunci dacă încerci exercițiul pe tine însuți, propria ta privire se va repezi spre stânga și în sus, ca într-o oglindă Tabelul Chei de acces pentru ochi Exemplu de mișcare a ochilor Ce se întâmplă în interiorul Exemplu de frază Construcție vizuală Persoana care vede imagini noi sau diferite Imaginați-vă un elefant în glazură roz Memoria vizuală lăsată în sus Persoana vede imagini pe care le-a văzut înainte Imaginați-vă chipul soțului dumneavoastră Vizual Privire goală în fața lui Persoana vede imagini noi sau vechi Înțelege ce este important pentru tine Centrul de construcții auditive dreapta Persoana aude sunete noi sau diferite Imaginează-ți cum sună numele tău invers Centrul de apelare auditivă stânga Persoana își amintește sunetele auzite mai devreme Amintește-ți sunetul soneriei Dialog Intern Auditiv Jos Stânga Omul care vorbește singur Întreabă-te ce vrei Kinestezic Dreptul în jos Senzații, emoții, simțul atingerii Înregistrați temperatura degetelor de la picioare Auditiv (constructie) Vizual Vizual (construcție) (amintiri) kinestezic Auditiv dialog (intern) Auditiv (amintiri) Orez / Chei de acces pentru ochi Cum să recunoști un mincinos Crezi că ești bun la depistarea mincinoșilor? S-ar putea să crezi că ai toate indiciile pentru a ști că interlocutorul tău te înveselește cu ficțiune, dar numeroase Capitolul Vederea, auzirea și găsirea modului de a comunica mai eficient cercetările științifice din ultimii treizeci de ani au arătat că cei mai mulți dintre noi nu pot decât să ghicească ce îi place cuiva să mintă Ani de cercetări ale lui Paul Ekman, expert de renume mondial în emoțiile umane, arată că secretul constă în „micro-expresii” Aproximativ patruzeci și doi de mușchi faciali se mișcă, creând mii de micro-expresii diferite ale feței umane Micro-expresiile se schimbă constant și subtil Aceste schimbări sunt aproape imperceptibile, dar dacă înveți să-ți concentrezi atenția și să prinzi mișcări musculare incredibil de rapide, poți obține toate informațiile de care ai nevoie pentru a-i demasca pe mincinoși Problema este că, având atâtea posibilități, este dificil pentru orice persoană să repare neconcordanțe care indică o emoție falsă - o minciună Așadar, cum poți dezvălui fără greșeală mincinoșii îndrăzneți? Cercetările lui Ekman (New Scientist; martie ) îi plasează pe ofițerii de informații din SUA, deținuții de închisoare și călugării budiști tibetani în fruntea listei avertizorilor Probabil că nu este de mirare că agenții serviciilor secrete ar trebui să fie instruiți să recunoască suspecții periculoși Prizonierii trăiesc printre oameni cu experiență în crime și înșelăciune și pur și simplu trebuie să știe în cine să aibă încredere pentru a supraviețui Călugărul budist, în schimb, nu întâlnește așa ceva, ci petrece mii de ore în meditație și, aparent, ajunge la o sensibilitate ridicată, ceea ce îi permite să recunoască cu exactitate emoțiile altor oameni pe baza expresiilor faciale în continuă schimbare Dezvoltându-ți sensibilitatea senzorială și acordând atenție detaliilor, îți vei crește perspicacitatea Știind ce canal de comunicare folosește interlocutorul tău la un moment dat, vei putea selecta cuvintele în așa fel încât să te asculte În exercițiul următor, sarcina ta este să pentru a observa mișcările ochilor altor persoane, a le clasifica și a determina dacă gândesc în termeni de imagini, sunete sau senzații Invitați unul dintre prietenii dvs să participe la experiment, apoi folosiți întrebările și desenele cu mișcările ochilor prezentate în Fig Fiecare întrebare de pe această fișă de joc este formulată astfel încât să conecteze sentimentele - fie în trecut, fie în viitor Faceți următorii pași Invită-ți prietenul să se gândească la ceva neutru pentru a observa cum va fi expresia lui Lasă-l să se gândească, să zicem, să spele rufele sau să gătească cina Pune o singură întrebare odată care provoacă mișcarea ochilor În timp ce faci acest lucru, concentrează-te asupra privirii prietenului tău - urmărește-ți unde se uită ochii lui Marcați cu săgeți în desene direcțiile în care se mișcă ochii partenerului Săgețile trebuie să corespundă tastelor de acces pentru ochi (vezi Fig ), adică privirea se poate deplasa în sus, în centru sau în jos vertical, la stânga sau la dreapta orizontal După ce ați observat mișcările ochilor prietenului dvs , verificați dacă aceste mișcări corespund prevederilor descrise în tabel Rețineți că cheile de acces vizual pot varia de la o persoană la alta; în plus, informațiile deja disponibile nu trebuie extrase și, prin urmare, nu se observă mișcări oculare vizibile Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi Cum să zaanavshp sas / ielsts [canalele geniezepspazpivnіkh [gazoviang on you Iată câteva idei care să vă ajute să profitați la maximum de noua înțelegere a comunicării umane și să o utilizați cât mai bine Cum arată regina Angliei la televizor? Ce vezi când te trezești dimineața? Imaginează-ți un elefant roz Un cerc este înscris într-un triunghi Câte cifre ai? Amintiți-vă de sunetul claxonului unei mașini Care sunt primele cuvinte pe care le-ai rostit astăzi? Imaginează-ți că prezentatorul TV îți spune brusc numele și adresa Ce-ți spui când faci greșeli stupide Cât de fierbinte vrei să fie apa de la duș? Ce părere ai despre pesmeturile din pat? Orez Chestionar pentru jocul mișcărilor oculare Capitolul Vederea, auzirea și găsirea drumului către o comunicare mai bună Influențați cursul întâlnirilor, trainingurilor sau prezentărilor Amintiți-vă, vorbind în fața unui plin, că fiecare ascultător are propriile modalități preferate de a primi informații și nu știți care sunt acele moduri Din păcate, nimeni nu a scris pe frunte ce vrea să știe și cum preferă să primească informații: pictați-mi un tablou, explicați materialul în cuvinte, împărtășiți senzațiile cu care este asociat subiectul discuției Deci, principalul lucru pe care ar trebui să-l faci este să ai grijă de asta să stabilească contact cu fiecare dintre cei prezenți în sală, folosind o varietate de mijloace pentru aceasta Alternează între diferite stiluri și mijloace de prezentare a informațiilor, astfel încât spectatorii să le poată percepe prin imagini, ascultătorii să poată auzi clar și clar toate informațiile necesare, iar kinestezicul să se simtă „pe propria piele” Fă viața familiei tale mai fericită Realizează că fiecare membru al familiei tale are o perspectivă unică asupra vieții Să presupunem că doriți să extindeți casa, să rearanjați camera sau să schimbați ceva în grădină Nu toată lumea vrea să petreacă ore îndelungate în discuții care pot dura până târziu în noapte Dar stă în puterea ta să găsești „relege” în proiectul tău pentru fiecare dintre oamenii tăi apropiați Cealaltă jumătate a voastră poate dori să se chinuiască cu planurile, iar copiii vor fi atrași de oportunitatea de a intra într-un mediu nou și de a-și murdara mâinile cu vopsea sau pământ Lucrează la formularea obiectivelor, astfel încât acestea să pară mai realiste în ochii tăi Obiectivele pe care ți le propui în viața personală sau la locul de muncă pot fi realizate dacă îți implici toate simțurile pentru a le atinge Gândiți-vă la felul în care vor arăta, suna și se vor simți în diferite etape - pe drumul spre realizare și când finalizați planul Maeștrii NLP ating perfecțiunea imaginând toate cele mai mici detalii ale senzațiilor viitoare - puteți auzi adesea expresia „declanșarea camerei de filmat”, care este folosită pentru a descrie procesul unei persoane care își creează propriul vis Așadar, dacă vrei să forțezi pe cineva (sau pe tine) să iasă din zona lui de confort, fă-l să se gândească la cum va arăta rezultatul când sarcina este încheiată și toată munca grea este făcută Ajutați copiii să-și îmbunătățească performanța școlară Din fericire, sistemul de învățământ trece în prezent prin schimbări dramatice în bine, iar profesorii de astăzi recunosc că procesul de învățare este diferit pentru toți copiii Ca părinți și ca profesori, trebuie să înțelegeți care este cel mai eficient mod de a învăța copilul dumneavoastră și să recunoașteți că acest mod poate fi diferit de modul în care ați învățat sau ați dori să învățați Pentru cei care învață pe baza informațiilor vizuale, desenele, afișele și graficele vor ajuta Pentru cei care preferă să perceapă informațiile după ureche, sunt utile discuțiile, prelegerile și muzica Cei care au un sistem kinestezic dezvoltat vor prefera exercițiile practice și jocurile de rol - le place să „încerce totul prin atingere” Profesorii care predau în grup ar trebui să utilizeze o abordare multisenzorială, în care materialul educațional este prezentat într-o formă accesibilă tuturor sistemelor de percepție Copiii pot fi considerați retardați pur și simplu pentru că stilul de învățare predominant nu se potrivește cu sistemul lor perceptiv principal Toate principiile descrise se aplică și cursanților adulți Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi Întăriți influența limbajului scris Când scrieți text pe hârtie sau folosind un computer (fie că este o descriere a unei profesii, o ofertă pentru clienți, o scrisoare către o organizație de caritate, o reclamă pentru un produs sau un articol într-un ziar local), ar trebui să vă extindeți vocabular în așa fel încât să reflecte toate modalitățile Pentru a capta atenția fiecărui cititor, utilizați cuvinte care sunt asociate cu toate cele trei moduri de percepție a informațiilor Comunicați telefonic cu colegii și clienții Astăzi, tot mai multe probleme sunt rezolvate prin telefon și e-mail, și nu în procesul de comunicare personală Este posibil să nu vă întâlniți niciodată cu unii dintre clienții sau colegii dvs Păstrați un caiet lângă telefon, unde s-ar scrie ce stil de vorbire preferă fiecare dintre ei - ce limbaj transformă auziți de pe buze: vizual, auditiv sau kinestezic Pe măsură ce ascultați și răspundeți interlocutorilor, formulați-vă propozițiile în așa fel încât să corespundă sistemelor lor de reprezentare preferate Un sentiment pe zi Pe măsură ce citiți acest capitol, s-ar putea să deveniți mai interesat de dvs și de ceilalți și să reflectați asupra modului în care gândiți și experimentați viața Pentru a vă îmbunătăți abilitățile, încercați să vă explorați sentimentele în moduri diferite Alegeți un canal de percepție pentru fiecare zi De exemplu, să fie o zi olfactivă astăzi: ar trebui să fii atent la fiecare miros și miros Mâine, aranjează-ți o zi vizuală și concentrează-te pe imagini, forme și imagini - fii atent la ceea ce te înconjoară și la asocierile care apar atunci când te uiți la obiecte familiare O zi tactilă poate fi destul de distractivă: vei recunoaște textura diferitelor obiecte prin atingere și vei fixa senzațiile fizice care apar în tine Dacă vă păstrați obiceiurile, plimbați câinele în fiecare dimineață sau conduceți în același mod către serviciu, urmăriți cum se schimbă percepția dvs dacă vă concentrați pe un canal senzorial de fiecare dată Capitolul Vederea, auzirea și găsirea modului de a comunica mai eficient Capitolul Crearea raportului Capitolul > Cum să faci oamenii să te asculte în situații dificile > Contact cu personaje dificile > Învață să spui „nu” > Creșterea alegerii posibilelor reacții la diferite situații > Vezi prin ochii altuia Înțelegerea reciprocă este ca banii - observi problema doar atunci când înțelegerea reciprocă nu este suficientă Raportul este stabilirea încrederii, armoniei și cooperării în relații Stabilirea unui raport nu este o procedură simplă care poate fi activată și oprită după bunul plac Raportul, sau încrederea reciprocă între oameni, trebuie să fie prezent în orice moment Prima regulă de comunicare: înainte de a forța pe cineva să te asculte, stabilește relația, adică face contact Este exact cazul în orice situație, atunci când comunicați cu orice persoană, fie că este vorba de profesor, student, soț, prieten, chelneriță, taximetrist, antrenor, medic, psihoterapeut Înțelegerea reciprocă se află în centrul NLP și este unul dintre pilonii de susținere, componente integrante care determină succesul comunicării între indivizi sau grupuri de oameni Pentru a obține înțelegerea reciprocă cu o persoană, nu este necesar să obțineți simpatie reciprocă Este vorba despre un mod universal de a coexista și de a face afaceri cu alți oameni, care se bazează pe respectul reciproc Nu vă lăsați păcăliți: nu puteți pur și simplu să trageți raportul dintr-o servietă înainte de o întâlnire sau o întâlnire de actualitate pe o anumită problemă Raportul adevărat se bazează pe un sentiment instinctiv de încredere și onestitate Acest capitol vă va ajuta să recunoașteți dacă aveți sau nu relații cu o altă persoană Vă vom ajuta să vă concentrați pe construirea unei relații și să vă oferim câteva instrumente și perspective speciale din arsenalul NLP pentru a vă ajuta să construiți încredere reciprocă și decât importanța înțelegerii reciproce Cuvântul „rapport” vine de la raportorul francez, care înseamnă „a întoarce, a da înapoi” În NLP, raportul se referă la stabilirea unui contact bidirecțional între oameni Știi că un astfel de contact se stabilește atunci când simți sinceră încredere și respect față de o altă persoană, când tu, fără a simți disconfort, comunici cu o persoană, oricât de mult diferă de tine, când asculți cuvintele interlocutorului și el – la cuvintele tale Deși poate preferați să petreceți timp cu oameni ca tine, lumea reală este plină de tot felul de personalități cu abilități și atitudini diferite Înțelegerea reciprocă este cheia succesului și influenței atât în viața privată, cât și la locul de muncă acestea Astfel, stabilirea unui raport vă permite să duceți lucrurile la bun sfârșit cu un efort minim Acest lucru înseamnă că puteți oferi servicii de calitate clienților dvs și puteți culege roadele muncii dvs grele fără efort În esență, raportul vă ajută să economisiți timp, bani și energie Ce mod minunat de a exista fără stres! Cum să recunoști relația Nu există nicio pastilă magică care, atunci când este înghițită, să te învețe cum să te conectezi Această abilitate este înțeleasă intuitiv - altfel roboții și extratereștrii ne-ar fi depășit cu mult timp în urmă pe această cale Deci, pentru a vă face o idee despre cum ar trebui să vă conectați personal și despre ce este important pentru dvs atunci când construiți o relație, să începem cu câteva comparații Mai întâi gândește-te pentru o secundă la cineva cu care ai o relație Ce semnale îi dai unei astfel de persoane și ce semnale primești ca răspuns pentru a înțelege că ești „pe aceeași lungime de undă”? Cum ajungi la înțelegerea reciprocă și o menții? Și acum, dimpotrivă, gândește-te la cineva cu care nu poți stabili contact, dar ai vrea să ajungi la o înțelegere Ce semnale îi dai unei astfel de persoane și ce semnale primești ca răspuns pentru a înțelege că „nu ești pe aceeași lungime de undă”? Ce vă împiedică să stabiliți și să mențineți contactul cu această persoană? Pe baza experienței tale cu prima persoană, gândește-te ce trebuie să schimbi în relația ta cu a doua persoană pentru a o întări Ai putea crede că prima persoană (cu care ai stabilit relația) este în mod natural mai deschisă și mai sociabilă, iar a doua (cu care nu ai reușit să stabilești contactul) este pur și simplu o persoană „dificilă” Cu toate acestea, fiind flexibil în comportamentul sau gândurile despre a doua persoană, veți descoperi că vă puteți conecta cu ea în câțiva pași simpli Poate că ar trebui să petreci mai mult timp apropiindu-te de această persoană și înțelegând ceea ce este important pentru ea, în loc să-l forțezi să se conformeze felului tău de a gândi În acest capitol, vă vom oferi sfaturi care vă vor ajuta să rezolvați problema descrisă E cineva acasă? Ați întâlnit vreodată un grup de oameni ale căror nume au fost uitate instantaneu? Vrei să te concentrezi, dar până la urmă nu te poți concentra Sau poate salutați colegii dimineața fără să aveți timp să-i priviți în ochi Robert Dilts vorbește despre un trib din Africa de Vest și despre felul în care se salută Și spune: „Te văd (nume)” B răspunde: „Sunt aici Te văd (nume)” Și el spune: „Sunt aici” Încercați să vă salutați prietenii în acest fel (dacă sunt de acord, desigur) Un astfel de salut durează cu câteva secunde mai mult decât „Bună, amice!” sau „Bună ziua!” te obligă să te concentrezi asupra celeilalte persoane și să te conectezi cu adevărat Capitolul Crearea raportului Cum să determinați cu cine doriți să intrați în legătură Acum este posibil să fi devenit interesat de oamenii din jurul tău - cei cu care lucrezi, trăiești sau comunici în timpul liber Probabil că există câteva persoane pe care ați dori să le cunoașteți mai bine Este posibil să vorbim despre managerul de proiect sau despre familia noii tale iubite A Poate vrei să-l influențezi pe managerul băncii! Mai jos este un formular, în câmpurile căruia trebuie să introduceți informații despre persoana cu care doriți să stabiliți înțelegere reciprocă Există mai multe motive pentru care vă rugăm să notați totul pe hârtie: în primul rând, vrem să vă facem să vă opriți și să vă gândiți calm, iar în al doilea rând, ar trebui să puteți reveni la chestionar și să îl revizuiți în viitor Relațiile bune necesită o investiție semnificativă de timp, în plus, acestea trebuie nu numai stabilite, ci și întreținute cu grijă Veți vedea că întrebările sondajului sunt atât despre nevoile dvs , cât și despre nevoile celeilalte persoane Încrederea reciprocă este o stradă cu două sensuri Nume Companie/Grup: Care este relația ta cu această persoană? Ce schimbări ai vrea să faci în relația ta cu această persoană? Cum vă va afecta acest lucru? Cum o va afecta aceasta pe cealaltă persoană? Schimbările dorite merită timpul și efortul? Ce dificultăți întâmpină această persoană? Ce este cel mai important pentru el în acest moment? Cu cine dintre cunoscuții care au stabilit cu succes contactul cu această persoană ai putea vorbi? Ce poți învăța de la prietenii tăi? Ce alt ajutor ai putea primi pentru a ajunge la o relație cu această persoană? Cum, după părerea ta, să-ți deschizi relația: care sunt ideile tale în acest moment? Care ar putea fi primul tău pas? Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi Când înțelegerea contează cu adevărat Firmele cu creștere rapidă se caracterizează prin condiții de muncă dominate de stres constant De exemplu, afacerea de publicitate este foarte competitivă Rolul cheie este jucat de noi echipe de tineri specialiști, oameni creativi, bugete mari și termene strânse Când oamenii stau la serviciu toată noaptea, nu este de mirare că fac greșeli Poți fi sigur că agențiile de publicitate, de la Londra până la Sydney, au probleme în mod constant cu clienții Reviste precum Financial Times apar pe birourile regizorilor din întreaga lume Și cum reacţionează ele când apar reclame învechite în locul reclamelor noi? Și agențiile de publicitate trebuie să se justifice și să pună toată vina pe computerele care nu răspund, din cauza naturii dăunătoare a cărora cele mai recente versiuni ale layout-ului au dispărut în mod misterios Un prieten de-al nostru care lucrează în domeniul publicității a postat odată fotografii publicitare alb-negru într-o revistă corporativă în loc de cele color În graba lui, a uitat să verifice casetele Când tirajul a fost trimis, el a sunat clientul, și-a mărturisit greșeala, și-a cerut scuze și și-a asumat responsabilitatea pentru supravegherea costisitoare Întrucât agenția era a lui, știa că, dacă va trebui să cumpere singur tirajul, nota de câteva mii de lire i-ar cădea chiar pe birou, iar banii ar trebui să fie scoși din propriile venituri La celălalt capăt al firului, un tânăr angajat al unei companii a ridicat telefonul; la aflarea greșelii, ea a spus imediat că va trebui refăcută întregul tiraj; dar s-a oferit să vorbească mai întâi cu șeful și să sune înapoi O oră mai târziu, clientul a sunat și a spus că, potrivit șefului, chiar a fost o gafă Întrucât corporația a avut o relație de afaceri bună cu agenția, șeful a fost de acord să vândă tirajul alb-negru Și-a amintit cum prietenul nostru lucra pentru el în weekend, când era necesar și a rămas până târziu pentru a pregăti reclamele la timp Clientul a apreciat timpul pe care agentul l-a petrecut studierii activităților sale, precum și sfaturile și experiența sa, pe care le-a împărtășit de bunăvoie pentru a ajuta compania client să aloce corect fondurile bugetare De ce vorbim despre asta? Așa că înțelegi: merită să aloci timp și efort pentru a construi relații potrivite și pentru a atinge obiectivele Principiile de bază ale stabilirii /galpo/gіpa Înțelegerea reciprocă ca bază a oricărei relații facilitează găsirea unei soluții atunci când apar probleme și necazuri Din fericire, comunicarea poate fi învățată și nu prea dificilă Raportul se formează pe mai multe niveluri Il poti instala cu: ✓ oamenii cu care iesi si locurile pe care le intalnesti; aspectul, vorbirea și comportamentul lor; abilități dobândite; Sistemul de valori Vx la care aderați în viață; S convingerile tale; obiectivele tale de viață; capacitatea de a fi tu însuți Șapte moduri de a construi un raport Pentru cei începători în NLP, le sugerăm să încerce modalități simple de a stabili un raport pentru început; pentru cei care sunt interesați de o tehnică mai avansată de stabilire a contactelor, vă sugerăm să citiți mai departe Capitolul * Arată interes real pentru ceea ce este important pentru cealaltă persoană Începe prin a încerca să-l înțelegi pe celălalt, în loc să aștepți până când ei te înțeleg S Amintiți-vă de cuvintele cheie ale celeilalte persoane, expresiile preferate și modul de a vorbi și folosiți-le în propriul discurs, dar nu exagerați Fiți conștienți de modul în care cealaltă persoană preferă să folosească informațiile pe care le primiți Are nevoie de numeroase detalii sau este suficientă imaginea generală? În timpul conversației, distribuiți informații în porțiuni de dimensiunea corespunzătoare Respirați în timp cu respirația interlocutorului (în ritmul lui) Încercați să vă dați seama de intențiile celeilalte persoane - adevăratul lor scop - în loc să acordați atenție cuvintelor sau acțiunilor sale Oamenii nu se pot exprima întotdeauna clar, dar pot simți pentru ce le este inima Luați aceeași postură ca și interlocutorul dvs : este vorba despre limbajul corpului, gesturi, tonul vocii și ritmul vorbirii Respectă timpul, efortul și mijloacele celeilalte persoane, precum și persoanele care îi sunt dragi Pentru interlocutorul tău, acestea sunt resurse importante „Roata de comunicare” și atingerea înțelegerii reciproce Un studiu clasic al profesorului UCLA Merabian a analizat modul în care oamenii percep și răspund la comunicarea față în față Rezultatele au arătat că atunci când comunici, influența ta este determinată de trei factori - aspectul tău, sunetul vocii tale și conținutul discursului tău Studiul a dat procentele afișate mai jos pe „Roata de comunicare”: % este în limbajul corpului, % este în voce și % este în cuvintele pe care le rostești (Figura ) Orez Influența ta în procesul de comunicare Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi Primele impresii sunt foarte importante Te prezinți la întâlniri și întâlniri fierbinte și entuziasmat, sau calm și adunat? În timp ce vorbești, mormăi pe sub răsuflare privind în podea sau vorbiți tare și calm și priviți publicul direct și cu încredere? În ceea ce privește construirea raportului, tu însuți ești mesajul pentru interlocutor Și aveți nevoie de toate componentele acestui mesaj - cuvinte, imagini și sunete - pentru a interacționa armonios Dacă arăți nesigur, dă impresia că nu crezi în propriul tău mesaj Atunci cuvintele tale nu vor fi luate în serios Înțelegerea reciprocă implică capacitatea de a face contact vizual cu alți oameni, de a se acorda la valul lor Un procent uriaș din percepția ( %) a sincerității tale este determinat nu de ceea ce spui, ci de modul în care faci ego-ul, de modul în care arăți respect față de gândurile și sentimentele altei persoane Când ați stabilit contact cu cineva, este posibil să nu fiți de acord cu acesta ceea ce spune persoana respectivă și totuși tratați-l (sau ea) cu respect O sarcină importantă de reținut este aceea de a vedea fiecare persoană ca un individ unic De exemplu, dumneavoastră și colegii sau clienții dumneavoastră puteți avea cu succes diferite convingeri politice sau religioase, dar acest lucru nu este un motiv de îngrijorare În același mod, există o anumită alegere de feluri de mâncare care vă plac și, în această problemă, este posibil să nu fiți de acord chiar și cu membrii familiei dvs Amintește-ți că vrei doar să ai propria ta opinie, care este diferită de părerile celeilalte persoane, iar acest lucru nu ar trebui să-ți afecteze în niciun fel atitudinea față de el Dacă deschideți capitolul și citiți despre niveluri logice, veți vedea că NLP trasează o linie între credințe și valori la un nivel și personalitate la un alt nivel, mai înalt O persoană este ceva mai mult decât cuvintele, faptele sau credințele sale Când înțelegerea te ajută să spui nu Este posibil să te comporți ca un ursuleț de pluș Poate că ești unul dintre acei oameni care preferă să răspundă da la toate întrebările și solicitările șefului, clienților și membrilor familiei Ești primul care ridică mâna la ședințele comitetului, organizează târguri școlare sau mese caritabile, conduci copiii din cartier la școală cu mașina ta și, în cele din urmă, toate sarcinile revin mereu asupra ta Dacă vrei să te protejezi de suprasolicitare, atunci abilitatea de a spune „nu” este o necesitate pentru tine Luați în considerare povestea lui James Un manager era predispus să adune o mulțime de sarcini suplimentare pentru subordonați de încredere Lui James, programatorul, îi era din ce în ce mai greu să spună: „Nu voi face asta” El credea că spunând „nu” îi dezamăgesse pe alții și risca să se suprasolicită și să-și strice serios sănătatea A luat în considerare limbajul corpului șefului de departament și a găsit o formulă convenabilă de refuz: „Mi-ar plăcea să-l asum, dar timpul meu este complet rezervat Dacă vrei să-mi asum sarcini suplimentare, va trebui să decizi ce muncă ar trebui să las deoparte pentru asta Așa că a încetat să preia o sarcină pe care nu o putea suporta Ajustare și reflectare Observați cum arată doi oameni în relațiile dintre ei? Chiar și fără a asculta detaliile conversației, este posibil să observați că seamănă cu un dans Acești oameni par să meargă mână în mână Există un sentiment de unitate în mișcările corpului și în modul lor de a vorbi - par să-și coordoneze gesturile și vorbirea în mod intenționat NLP numește acest fenomen aliniere și reflecție G pava Crearea raportului Metaprogramele sunt filtrele tale de gândire inconștiente > Cum să recunoașteți metaprogramele altor persoane > Modelarea trăsăturilor de caracter ale oamenilor de succes cercetările efectuate de George Miller în au arătat că din milioanele de biți de date care ne bombardează conștiința în fiecare secundă, percepem de la cinci până la nouă unități de informații Aceasta înseamnă că o cantitate imensă de informații este filtrată Metaprogramele sunt programe interne care definesc metoda noastră de sortare, organizare și orientare a experienței Meta-programele noastre sunt mai abstracte decât strategiile de gândire concrete și definesc o abordare generală a unui subiect, mai degrabă decât detaliile unui proces de gândire Cu alte cuvinte, metaprogramele sunt filtre inconștiente care determină la ce acordăm atenție, modul în care procesăm informațiile pe care le primim și sub ce formă le transmitem altora Dacă vrei să ajungi la o înțelegere cu cineva, ar trebui să-ți aduci comportamentul în concordanță cu felul lui de a acționa, sau cel puțin să începi să vorbești cu el „în aceeași limbă” Nu ne referim la imitarea unui accent, ci la folosirea unui vocabular similar Învățând să recunoașteți metaprogramele altora, puteți folosi aceleași cuvinte și expresii ca și persoana cu care comunicați Deoarece oamenii folosesc metaprogramele în cea mai mare parte inconștient, cuvintele tale vor avea o nouă fațetă: vei face simultan apel la conștiința interlocutorului și la începutul inconștient al acestuia În acest capitol, vă vom prezenta șase Meta-Programe care credem că vă vor fi de mare ajutor și vor face comunicarea mai eficientă; pe măsură ce experimentați beneficiile unei comunicări mai bune, sperăm că veți fi motivați să învățați noi Meta-Programe Fundamente, lieiiap/iog^ialim În copilărie, adopti metaprograme de la părinți, profesori, le tragi din mediul cultural în care ești crescut Pe măsură ce îmbătrânești și câștigi experiență de viață, aceste programe învățate pot fi ajustate De exemplu, dacă crești într-un mediu în care ești acuzat în mod constant că ești prea subiectiv, atunci s-ar putea să dezvolți o oarecare detașare în tine și să înveți să-ți suprimi sentimentele Este posibil ca acest lucru să vă afecteze alegerea profesiei De exemplu, în loc să lucrezi în domeniul social, vei alege o profesie care necesită multă muncă intelectuală De asemenea, vă poate afecta stilul de învățare - veți învăța să vă concentrați pe fapte și cifre Dacă intri în predare, vei prefera metoda tradițională învățare - cu tablă, cretă și explicații orale, și metode neaplicate cu lucrări de laborator și experimente la care participă elevii Din multele Meta-Programe descrise în literatură, am selectat șase despre care credem că vă vor fi cele mai utile pentru început Am ales metaprogramul global/specific pentru că credem că are un mare potențial: învățând să recunoaștem capacitatea altei persoane de a acționa la nivel global sau specific, poți preveni multe probleme de comunicare Stăpânind celelalte cinci Meta-Programe, poți învăța să te motivezi nu numai pe tine, ci și pe alți oameni cu care ești în contact În capitolul veți găsi o discuție despre metaprogramele introvertite și extravertite Acest capitol discută următoarele metaprograme Proactiv/reflexiv Capabilitati/proceduri Mișcare către/deplasare de la J Intern/extern •S Global/Specific Asemănări/diferențe Când începeți studiul Metaprogramelor, țineți cont de următoarele S Meta-programele nu implică nici o alegere de tip, deoarece pot fi plasate condiționat pe o scară care variază de la un criteriu de evaluare preferat la opus J Mstaprograms nu sunt motive pentru a eticheta pe nimeni Nu există metaprograme corecte sau greșite Pur și simplu rulați diferite combinații de metaprograme în funcție de caracteristicile comunicării și de mediul în care vă aflați O scurtă istorie a metaprogramelor Oamenii au încercat să sistematizeze tipurile de personalitate din timpuri imemoriale În î Hr , Hipocrate a identificat patru temperamente bazate pe predominanța unuia sau a altuia tip de fluid biologic în corpul uman El a numit temperamentele melancolic, sanguin, coleric și flegmatic În prezent, alături de clasificarea clasică a lui Hipocrate, sunt utilizate pe scară largă și alte clasificări În , Carl Gustav Jung a publicat Tipuri psihologice Cartea s-a bazat pe rezultatele practicii psihiatrice a autorului cu câteva sute de pacienți Jung a încercat să clasifice pacienții astfel încât să poată prezice comportamentul lor pe baza tipului de personalitate El a evidențiat trei aspecte ale personalității, pentru fiecare dintre ele oricărei persoane i se poate da o anumită caracteristică Un extravertit trage energie din comunicarea cu lumea exterioară, în timp ce un introvertit redă puterea mentală fiind singur cu el însuși J Tipul senzorial percepe informațiile folosind cele cinci simțuri ale lor, în timp ce tipul intuitiv se bazează mai mult pe instincte și „sentiment” atunci când colectează date J Gânditorul ia decizii bazate pe logică și reflecție obiectivă, în timp ce tipul senzual în procesul decizional este ghidat de valori subiective Capitolul Tipurile de personalitate ale lui Jung au stat la baza Indicatorului de tip Myers-Briggs, care este unul dintre cele mai utilizate instrumente de profilare a personalității în prezent La începutul anilor , autorii Indicatorului l-au completat cu o a patra categorie: judecătorul, sau tipul evaluativ, încearcă să rearanjeze mediul în așa fel încât să se simtă confortabil în el, iar tipul receptiv caută să cunoască lumea exterioară și să se adapteze la ea După cum spunea George Bernard Shaw, „Oamenii rezonabili se adaptează la lumea din jurul lor Oamenii proști se străduiesc să adapteze lumea la nevoile lor Astfel, orice progres depinde de oamenii neinteligenti '' Metaprograme și modul de a vorbi Fiecare persoană are un comportament care poate fi recunoscut după vorbirea sa cu mult înainte ca comportamentul să se manifeste în acțiuni Leslie Cameron-Bandler, printre altele, ne-a extins foarte mult cunoștințele despre metaprograme continuând munca lui Richard Bandler Leslie și elevul ei, Roger Bailey, au descoperit că oamenii cu un mod similar de a vorbi prezintă comportamente similare De exemplu, oamenii cu perspicace antreprenorială au calități similare - sociabilitate, persuasiune, încredere profundă în sine etc — chiar dacă lucrează în domenii complet diferite Imaginează-ți o întâlnire a șefilor de stat ai Națiunilor Unite fără un singur interpret Va exista foarte puțină comunicare la o astfel de întâlnire! Un decalaj similar în comunicare poate apărea dacă nu sunteți familiarizat cu Meta Programele care mută persoana cu care încercați să vă conectați Studiul meta-programelor ajută la atingerea măiestriei în interpretarea hărților conștiinței pe care oamenii le folosesc pentru a alege cursul de acțiune în tot felul de situații de viață Bandler și Grinder și-au dat seama că oamenii care vorbeau în același mod aveau mai multe șanse să construiască relații decât cei care nu au vorbit Nu o dată am auzit plângerile britanicilor, care nu vorbesc franceză, spunând că francezii sunt un popor neprietenos Cei care cunosc franceza spun contrariul Metaprogramele sunt un instrument puternic de raport verbal: studiezi modul de comunicare al celuilalt și apoi îi răspunzi într-o limbă pe care o poate înțelege cu ușurință Pentru a vă învăța să recunoașteți trăsăturile de vorbire care caracterizează diferitele Meta-Programe, am inclus expresii comune în secțiunile următoare Metaprograme și comportament În The Encyclopedia of NLP, Robert Dilts și Judith De Lozier explică metaprogramele folosind două persoane care au aceleași strategii de decizie și obțin rezultate diferite atunci când li se oferă aceleași informații, celălalt va lua rapid o decizie, ghidându-se de sentimentele pe care le-a creat imaginea Diferența constă în meta-programele pe care persoana le lansează, influențând strategia decizională Să presupunem că vrei să fii ca Richard Branson, fondatorul grupului de companii Virgin Ai putea să mergi pe calea grea și să încerci să copiezi strategiile lui Branson Și am putea face asta mai rapid și mai ușor prin modelarea lor O parte a procesului de modelare necesită să înțelegeți și să utilizați meta-programele idolului dvs Următoarele secțiuni ale acestui capitol descriu comportamentele și preferințele asociate cu diferitele Meta-Programe Dacă nu poți recunoaște ce meta-program o persoană tinde să opereze în anumite condiții, atunci te vei putea adapta la meta-programele sale pentru a deveni mai asemănător cu el și cu mai puțin efort de a-i transmite Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi mesajul tau „Încercând” modelul altcuiva despre lumea din jurul tău, obții de fapt o nouă viziune asupra acestei lumi, îți extinzi opțiunile - și obții un avantaj suplimentar [/reflexiv/reflexiv Oamenii care ocupă o poziție de viață activă sunt la capătul proactiv al scalei Dar dacă ai tendința să evaluezi critic situațiile și să aștepți până când lucrurile se îmbunătățesc de la sine, atunci probabil că ești mai aproape de tipul reflectiv Iată o descriere mai detaliată * Proactivă Luați ușor inițiativa și duceți lucrurile la bun sfârșit Te pricepi să găsești soluții în situații care necesită o luptă constantă în prima linie S-ar putea să fii atras să lucrezi în vânzări sau pe cont propriu Poate că comportamentul tău îi enervează pe aceștia care este mai calm din fire * reflectorizant Ai tendința să fii fatalist, așteptând ca alții să ia inițiativa și luând măsuri doar la momentul potrivit Ai grija introspecția îți poate paraliza voința Înclinația unei persoane de a fi proactiv sau reflexiv poate varia în funcție de situație De exemplu, eu (Romilla) cunosc o persoană care face o treabă excelentă, totuși, când vine vorba de asta a cere o mărire sau o mărire, se comportă ca un tip reflex Așteaptă inițiativa șefului în loc să insiste hotărât pe cont propriu Preferă să aștepte comenzi, decât să preia proiecte pe cont propriu din proprie inițiativă În același timp, această persoană adoră să se relaxeze și se comportă foarte activ, mergând prin agențiile de turism, vorbind cu oamenii și navigând pe internet atunci când alege un loc de vacanță Diferența dintre tipul proactiv și cel reflexiv se manifestă în mod clar în preferința pentru limbajul corpului O persoană activă se mișcă de obicei impetuos, toate gesturile sale demonstrând nerăbdare Astfel de oameni tind să stea drepte, „umerii îndreptați, pieptul înclinat, întreaga lor postură sugerează că sunt pregătiți să înfrunte lumea din jurul lor O persoană reactivă se mișcă mai încet, mergând adesea cu capul în jos și umerii îndoiți Răspuns proactiv la departamentul reflexiv Departamentul de tehnologia informației de la Universitatea din South East England s-a confruntat constant cu aceleași probleme în menținerea departamentelor financiare și de înregistrare Situația a fost complicată de lipsa documentației care reglementează utilizarea programelor Această situație a fost observată de câțiva ani și a fost considerată normală Ce tip de personalitate credeți că a predominat în rândul angajaților departamentului de tehnologie a informației? Așa e, reflexiv Dar într-o zi a apărut un nou angajat în departament, înființat proactiv Începătorul a inițiat trei pași simpli J Am întocmit și a menținut în mod constant o listă de sarcini cu instrucțiuni operaționale și o indicație a timpului în care acestea trebuie îndeplinite J Organizarea de întâlniri periodice cu participarea angajaților departamentelor de înregistrare și financiare J Am învățat personalul administrativ cum să-și scrie propriile rapoarte Capitolul Datorită unor astfel de acțiuni, personalul din toate cele trei departamente a încetat să experimenteze stres prohibitiv, mai ales în orele de vârf Astfel, s-a stabilit o comunicare normală între cele două departamente folosind sisteme informatice Shel Rose Sharvet, care a scris cartea Words thai Change Minds, dacă doriți să angajați o persoană pe care vă așteptați să fie activă, ar trebui să includeți un număr de telefon de contact în anunț și să nu invitați candidații să trimită CV-uri De regulă, personalitățile reflexive nu îndrăznesc să apeleze - aceasta este o selecție primară eficientă Pentru a afla dacă o persoană este proactivă sau reflexivă, întreabă-l: „Poți să acționezi cu ușurință atunci când te afli într-o situație nouă sau trebuie să studiezi mai întâi situația și să înțelegi ce se întâmplă?” O persoană proactivă folosește expresii ca acestea: „Trebuie doar să faci un pas” „Trebuie să acționăm”, „Înainte”, „Totul este în mâinile noastre”, „Nu întârzia” De la o persoană care reflectă, este posibil să auziți ceva de genul: „Trebuie să ne gândim bine”, „Este mai bine să așteptați”, „Este recomandabil să colectați informații”, „Cântărește toate argumentele pro și contra”, „Măsoară de șapte ori, tăiați o dată” mişcare spre / respect oip Oamenii fie cheltuiesc timp, energie și bani îndreptându-se către ceva care pare plăcut și demn de atenție, fie fugind de ceva care pare periculos sau dăunător și pe care, în consecință, doresc să-l evite Pentru a înțelege dacă acest „ceva” este bun sau rău, ei folosesc un sistem de valori Îți amintești prima dată când ai început să faci sport sau să ții o dietă? Ești încântat de o idee nouă, mâncării să începi? Drept urmare, ați obținut un succes incredibil Greutatea ta a început să scadă Ați început să vă simțiți mult mai bine datorită exercițiilor fizice Și brusc stimulul de conducere a dispărut, ai încetat antrenamentele regulate și ai început să te faci din nou mai bine! Ajuns la punctul critic, ai luat din nou foc cu ideea și asta a continuat până când E ca un roller coaster: la început există un motiv, apoi dintr-o dată dispare și îți pierzi concentrarea Care este motivul? Există posibilitatea ca, atunci când vine vorba de sănătatea ta, să urmați „trecerea de la” Meta-Program Aceasta înseamnă că aveți un stimulent să treceți la acțiune pentru a evita ceva, în acest caz obezitatea sau tonusul scăzut Din fig În Figura , se poate înțelege de ce persoanele a căror motivație este determinată în primul rând de metaprogramul „depărtare” slăbesc și se îngrașă alternativ Pe de altă parte, dacă țintiți spre un anumit obiectiv și sunteți capabil să „îți fixați ochii pe minge înainte de a lovi”, aderați la metaprogramul „deplasare către” Regula generală este că te îndepărtezi fie de ceva, fie către ceva Potrivit lui Sigmund Freud, sinele tău interior, care reprezintă impulsurile instinctive, fie te împinge către plăcere, fie te îndepărtează de suferință Trebuie remarcat faptul că la baza meta-programului care face să se îndrepte fie spre, fie către se află caracteristicile culturii sau profesiei individului De exemplu, care este diferența dintre reprezentanții medicinei tradiționale și alternative? Ce meta-programe preferă? În evaluarea mea (a Romillei), medicina convențională tinde să fie mai degrabă tendințe „de îndepărtare”, iar accentul se pune pe vindecarea bolii după ce aceasta a început deja, mai degrabă decât pe promovarea și menținerea sănătății Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi Orez Un exemplu despre modul în care Meta-Programul „depărtare” vă poate afecta planurile de slăbire Persoanele cu comportamentul „motion oi” le provoacă impresii destul de neplăcute care aderă la metaprogramele „mişcarea către” Imaginați-vă că gelurile comportamentale „în depărtare” observă rapid când ceva nu merge bine și, prin urmare, sunt foarte eficiente în producție și aviație, gestionând crize și analizând critic situațiile Aceștia sunt oamenii care sunt motivați de bici Puteți motiva reprezentanții acestui lucru tip cu amenințarea concedierii sau perspectiva unor consecințe negative care pot rezulta din neîndeplinirea obiectivelor financiare Oamenii care urmează metaprogramele „spre” pot părea naivi pentru cei care trăiesc sub motto-ul „depărtarea”, deoarece primii nu se gândesc întotdeauna la posibilele probleme și nu le pasă tuturor de rezolvarea lor pe calea atingerii obiectivelor Cei care sunt „spre” sunt motivați de morcov Spune-le despre beneficiile pe care le vor obține dacă randamentul financiar crește și vezi cum li se luminează ochii Nu neapărat din lăcomie, ci mai degrabă pentru că sunt atrași de rezultate pozitive Puteți afla unde o persoană preferă să se mute spre sau de la ceva atunci cerându-i să răspundă la următoarele întrebări și analizându-i răspunsurile R: Ce este important pentru tine în munca ta? B: Conștientizarea propriei proprii protejate ii R: De ce este importantă securitatea pentru tine? B: Nu trebuie să-mi fac griji pentru asta și luați bani pe viață R: De ce este atât de important să ai bani pe viață? B: Pentru că nu vreau să depind de nimeni Capitolul A înțelege pentru a fi înțeles Este util să treci prin cel puțin trei nivele de întrebări, deoarece oamenii tind să răspundă da la început pentru a-și ascunde tendința de a fugi de ceva În acest exemplu, primul răspuns este formulat ca o dorință „de securitate”, deși observațiile ulterioare arată o tendință de a trece „de la ceva” (în exemplul nostru, de la dependență) Este util pentru vânzătorii oricărui produs sau serviciu să studieze modul de vorbire al cumpărătorilor Apoi pot afla cu ușurință dacă oamenii au nevoie de acest produs pentru profit (ca în investirea fondurilor) sau pentru a evita probleme (de exemplu, la cumpărarea unei asigurări) Schimbați-vă discursul în consecință și veți economisi timp și veți obține rezultate Ne îndepărtăm de idealurile noastre sau, dimpotrivă, către ele Dacă sistemul de valori de a fugi de ceva nu se potrivește nevoilor dvs , atunci poate doriți să-l schimbați Dacă practicarea sportului la școală a fost o experiență dureroasă pentru tine și ai urât orele de educație fizică, atunci ești probabil că va fi dificil să te forțezi să faci exerciții regulate O modalitate de a scăpa de emoțiile negative cauzate de amintirile neplăcute este terapia cronologică De la o persoană care este mai înclinată să se străduiască pentru ceva, puteți auzi cuvinte precum „așezarea”, „a obține”, „a dobândi”, „a poseda”, „a ajunge la atinge”, „a porni” O persoană care operează cu meta-programul „mutarea de la” folosește adesea cuvinte precum „evitați”, „eliminați”, „preveniți”, „scăpați de”, „soluție” /Zozm om pos(pi/nftoițeqiffibt Dacă ești o persoană cu oportunități, atunci îți place să încerci noi moduri de a face lucrurile Omul de proceduri preferă să urmeze metode încercate și testate Omul de oportunitate este atras de diversitate O analogie care imi vine in minte in acest sens este bufetul gourmet, unde intr-o seara poate alege si gusta multe delicatese Dacă ești mai aproape de metaprogramul oportunităților, atunci ești interesat să începi proiecte noi, deși s-ar putea să nu le poți finaliza întotdeauna Îți place să vii cu proceduri – până când tu însuți trebuie să le urmezi metodic Din cauza tendinței tale de a testa noi moduri, nu poți rezista tentației de a îmbunătăți nici măcar cele mai încercate și testate metode sau de a schimba regulile acceptate Nu cereți unei persoane oportunități de a conduce dacă nu doriți să vedeți obiectivele turistice Astfel de oameni le place să meargă pe un drum diferit de fiecare dată Eu (Romilla) las de obicei o marjă de timp dacă trebuie să ajung într-un loc nou, pentru că mă pot pierde oricând Într-o zi, când am ajuns la destinație fără să-mi pierd vreodată drumul, am avut un sentiment neplăcut că am fost înșelat Dumnezeu să-l ajute pe acel nefericit care se hotărăște să se căsătorească cu un om de ocazie! Chiar dacă chiar acest om de ocazie te iubește până la inconștiență, nu îți va fi ușor să obții loialitate de la el, pentru că i se va teme că i se vor tăia aripile, că îi va lipsi ceva în viață etc Fă-l pe bărbatul de oportunitate să răspundă „Da, poți, dacă îi arăți toate posibilitățile că voi deschide un om gay în fața lui, dacă dă un astfel de răspuns Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi Dacă ai tendința de a acționa conform procedurilor stabilite, atunci probabil că îți place să urmezi un set de reguli și reglementări și preferi ca altcineva să nu vină singur cu ele Odată ce ai o instrucțiune de acțiune, o vei urma în mod constant, fără nicio abatere Vei simți că ești obligat să urmezi fiecare pas al procedurii până la sfârșit, iar dacă circumstanțele interferează cu acest lucru, te vei simți înșelat Respectați toate regulile de circulație și vă simțiți ofensat personal când vedeți un alt șofer vorbind la telefonul mobil sau ținând volanul cu o mână în timp ce conduceți (Romilla) a simțit cu adevărat diferența dintre cele două tipuri în cauză în timp ce urma un curs de Hun în Hawaii Doi oameni din grupul meu (din care eram doar trei) au vrut să exerseze la umbra copacilor lângă un iaz mare cu vedere la ocean Richard, al treilea membru al grupului, este foarte supărat și a fost în pragul unei căderi de nervi; aproape că a plecat într-un alt grup, pentru că voia să facă exerciţiile acolo unde i le-au arătat, urmând întocmai instrucțiunile și fără a schimba „interiorul” Puteți afla care este preferința unei persoane pentru proceduri și opțiuni întrebându-i: „De ce ați ales această slujbă?” sau „De ce ați ales să veniți la petrecere?” sau „De ce ați ales această mașină anume?” O persoană de oportunitate poate enumera obiectivele care au fost atinse atunci când a ales un loc de muncă, a participat la o petrecere sau a cumpărat o mașină Poti afla motivele pentru care a facut alegerea si posibilitatile pe care i le deschide aceasta alegere Tipul procedural va începe să spună o poveste despre asta ce succesiune de pași a dus la faptul că a obținut această slujbă, a ajuns la petrecere, a ales modelul mașinii De exemplu: „Fordul meu Puma avea deja șapte ani și trebuia înlocuit Am cumpărat reviste de mașini în ultimele luni, am studiat argumentele pro și contra, am comparat opțiunile, dar în cele din urmă mi-am dat seama că am nevoie de o mașină care să aibă nevoie de întreținere la fiecare zece mii de mile, așa că am decis ” Dacă pisica dumneavoastră are nevoie de o urgență veterinară într-o duminică după-amiază, nu cereți o plimbare persoanei de tratament El va respecta toate limitele de viteză, chiar dacă nu există un suflet pe drum, pisica ta va fi în pragul vieții și a morții, iar tu vei fi în pragul isteriei De la cei care aderă predominant la Meta-Programul Posibilitate, veți auzi expresii precum „ne vom gândi la ceva”, „strănută la reguli”, „noi oportunități”, „să încercăm asta”, „există alte moduri” ” De la o persoană mai apropiată de capătul procedural al scalei, veți auzi mai des expresii precum „urmați instrucțiunile”, „respectați regulile”, „pas cu pas”, „primul”, „al doilea” și „în sfârșit” /Zntspі[іen n ііy/^/-eeіiny Dacă ai încredere în judecata ta atunci când vine vorba de a lua decizii sau de a-ți evalua munca, atunci ești mai aproape de programul Inner Meta Dacă te bazezi pe judecățile altora pentru a-ți evalua munca, atunci metaprogramul tău este „extern” Preferința Meta-Program este determinată de unde îți iei motivația și cauți evaluarea acțiunilor și deciziilor tale: în tine sau în ceilalți capitolul Copiii apelează la surse externe, învățând lecțiile conștiente și inconștiente predate de părinți și profesori Dar, pe măsură ce îmbătrânești, pe măsură ce începi să te înțelegi mai bine și, prin urmare, să ai mai multă încredere în judecățile și deciziile tale, există de obicei o schimbare către metaprogramul „interior” O schimbare similară are loc atunci când înveți ceva nou Vrei ca oamenii din jurul tău să vorbească doar despre succesele tale Experiența și cunoștințele duc de obicei la faptul că o persoană se transformă în conștiința ta Lucrezi la marginea „interioară” a scalei dacă pui la îndoială reacțiile negative ale altora la acțiunile tale, chiar dacă mai multe persoane le evaluează aproximativ la fel Nu trebuie să fii lăudat pentru munca bună - știi deja că faci bine Poti deveni un antreprenor de succes pentru ca nu trebuie sa astepti ca altcineva sa iti spuna ce sa faci sau cat de bun esti la ceva ® Manageri, dacă aveți un metaprogram intern, vă rugăm să vă amintiți despre feedback-ul de la subordonați S-ar putea să aibă un criteriu extern, poate că doresc laude și vor ca alții să le spună despre succesul lor Dacă aveți un meta-program „extern”, atunci pentru a ști cât de reușit aveți și pentru a nu întâmpina probleme cu motivația, aveți nevoie de feedback de la alte persoane Dacă nu le explicați angajaților cu un criteriu de evaluare internă ce rezultate așteptați de la ei, atunci poate fi dificil să le coordonați munca, mai ales dacă sunteți obișnuit să aprofundați în toate lucrurile mărunte, de exemplu se angajează în micromanagement Subordonații vor dori să facă lucrurile în felul lor și pe baza propriei experiențe și standarde Pe de altă parte, subordonații cu un criteriu de evaluare externă sunt mai ușor de gestionat - trebuie doar să vă amintiți că trebuie direcționați și lăudați Pentru a afla ce meta-program, „extern” sau „intern”, este caracteristic unei anumite persoane, trebuie să te întrebi: „De unde știi că ai făcut o treabă bună, ai ales modelul potrivit de mașină, ai luat decizia corectă , etc ?” O persoană cu un criteriu de evaluare internă va răspunde: „Știu doar când am făcut o treabă bună”, iar o persoană orientată spre exterior este probabil să spună: „Familiei mele îi place mașina” Atunci când comunicați cu o persoană care acționează pe baza unui criteriu de evaluare internă, o puteți influența dacă folosiți expresii precum „judeci”, „„în totalitate după tine”, „decizi singur”, „citește faptele de făcut decizia corectă” Într-o conversație orientată spre exterior, este mai probabil să obțineți o reacție pozitivă atunci când utilizați expresii precum „statistici/cercetare arată ”, „acest lucru (va fi) aprobat”, „conform experților”, „rezultatele primite sunt foarte bun” TloZalshly / specific £sіs Unii oameni le este mai ușor să vadă imaginea de ansamblu atunci când încep pentru prima dată un proiect sau își stabilesc un obiectiv Alții le este greu să vadă întreaga situație, le este mult mai ușor să vadă pașii individuali necesari atingerii obiectivelor și preferă să se ocupe de detalii mai fine Vorbind despre „imagine”, ne referim la scara sarcinilor cu care o persoană preferă să lucreze O persoană cu un criteriu global de evaluare împarte sarcinile în „bucăți” mai mari decât o persoană cu criterii specifice, care trebuie să împartă sarcina în pași mai mici, care sunt mai ușor de gestionat Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi Dacă sunteți genul de persoană care preferă să lucreze la nivel global sau conceptual și îi este dificil să se ocupe de detalii, atunci înainte de a învăța ceva nou, doriți să obțineți o imagine de ansamblu a ceea ce veți fi predat Dacă lectorul se scufundă imediat în detaliile subiectului, este posibil să aveți dificultăți în stăpânirea unui subiect nou: fie pur și simplu vă veți opri, fie vă veți plictisi rapid de detalii Figurat vorbind, nu poți vedea pădurea pentru copaci Același lucru vi se va întâmpla atunci când comunicați cu o persoană care percepe informații la nivel de detalii Dar dacă preferi să „mânânci elefantul bucată cu bucată”, atunci metaprogramul tău este „specific” Ai o înclinație pentru detalii Probabil că îți este greu să percepi o persoană care gândește global Mințile detaliate percep informațiile într-o manieră secvențială, pas cu pas și adesea au probleme cu prioritizarea, deoarece nu sunt capabile să-și alinieze activitățile cu alte domenii de activitate Acești oameni excelează la locul de muncă care necesită atenție la detalii, mai ales pe o anumită perioadă de timp, cum ar fi pe o linie de asamblare sau într-un laborator unde se efectuează teste Oamenii unui depozit „specific” tind să se cufunde în munca la o anumită sarcină, fără să se gândească la impactul pașilor făcuți asupra scopului final, dorit Drept urmare, s-ar putea să nu-și atingă obiectivul sau să-l vadă numai după ce au petrecut mult timp și efort pe sarcini greșite Când desfășurați antrenamente, mai întâi oferiți o privire de ansamblu rapidă a cursului și abia apoi treceți la detalii, altfel aderenții imaginii de ansamblu vă vor părăsi înainte de începerea antrenamentului Când eu (Romilla) lucram în tehnologia informației, întâlnirile săptămânale într-o companie internațională păreau, ca să spunem ușor, originale Managerul a fost un pasionat pentru imaginea de ansamblu, iar unul dintre programatori i-a spus mereu despre progresul muncii sale în detaliu Ceilalți membri ai grupului de lucru s-au chinuit să-și înăbușe zâmbetele în timp ce fața managerului trecea de la confuzie la plictiseală și apoi la iritare totală, până când, în cele din urmă, s-a întors către coordonatorul proiectului: „Vă rog să-mi explicați ce înseamnă totul!” Din fericire, coordonatorul de proiect era obișnuit să lucreze în „părțile de mijloc” și a putut explica detaliile managerului – de fapt, jucând rolul unui traducător Nefericitul programator și-a pierdut pofta de mâncare și a dormit cu o zi înainte de întâlniri, întâlnirea cu managerul a fost un test groaznic pentru el! Ați amânat vreodată lucruri importante pentru mai târziu? Ai fost vreodată copleșit de cantitatea mare de muncă care trebuie făcută? Utilizați următoarea procedură pentru a împărți o sarcină în bucăți mai ușor de gestionat Opreste-te! (Cu excepția cazului în care, desigur, sunteți deja paralizat într-o stare de inactivitate completă ) Găsiți hârtie și un pix Așează-te și scrie o listă (Gândește-te la ceea ce contează cu adevărat pentru tine și notează totul pe hârtie ) Capitolul A înțelege pentru a fi înțeles Reordonați lista de priorități în ordinea descrescătoare a importanței Poate doriți să mutați unele elemente într-o altă listă de acțiuni Continuați procesul de partiționare! Pentru a afla unde se află pe scara dintre „global” și „specific” o persoană, întreabă-l despre proiectul la care trebuia să lucreze Persoana cu „detalii” vă va oferi un raport pas cu pas ca acesta „Jim și cu mine ne-am întâlnit la cină într-o joia dinaintea lunii iulie a anului trecut Îmi amintesc că a trebuit să-i pun o mulțime de întrebări lui Jim, pentru că a deviat constant de la subiect și l-am făcut să se concentreze pe fiecare pas La început nu am fost în largul meu, dar apoi m-am simțit mult mai bine În cele din urmă, am reușit să schițăm planul proiectului ca o primă aproximare ” Un adept al „imaginei de ansamblu” va fi inconsecvent în prezentarea sa, dar va rezuma în mod strălucit rezultatul final Exemplu Vogue „Într-o zi a anului trecut, Tom și cu mine ne-am întâlnit la prânz și am decis să ne gândim să creăm o rezervație naturală La urma urmei, este atât de important să avem grijă de diversitatea vieții sălbatice! L este profund convins că oamenii trebuie să-și gestioneze mediul cu înțelepciune, ce părere aveți?” O persoană care operează cu categorii globale îi plac cuvintele „revizuire”, „plan general”, „pe scurt”, „în general”, „în esență”, etc Cei care sunt mai aproape de plusul „specific” vor înțelege mai bine vorbirea saturată cu cuvintele „plan”, „exact”, „program de lucru”, „în special „în primul rând”, „al doilea”, „următorul”, „înainte de drum” , etc Luptă, zbor, amorțeală și amânare Toată lumea știe zicala „zboară sau luptă” Cu toate acestea, mecanismul de stres, pe lângă determinarea de a lupta și dorința irezistibilă de a fugi, provoacă și un al treilea tip de reacție - amorțeală De exemplu, o antilopă cu pete negre, care este depășită de un ghepard, cade în stupoare din cauza stresului excesiv Această reacție are scopul de a convinge ghepardul că antilopa este moartă și poate fi pusă deoparte, astfel încât antilopa să poată scăpa Există un alt motiv pentru această reacție - atunci când ghepardul începe să chinuie prada, victima nu va simți nimic Amânarea lucrurilor pentru o dată ulterioară este omologul uman al torpei animalelor Ai tendința să amâni? Poate că asumi prea mult și nu știi de unde să începi Сhodsіpvo / cxoqctn o și o (vă rog ae / o (vă rugăm Dacă tu, după ce ai învățat sau a experimentat ceva nou, încerci să împaci informațiile primite cu ceea ce știi deja, atunci ai o preferință pentru similitudine Sau poate ești unul dintre cei care acordă atenție asemănărilor în diferite situații și nu pierd din vedere diferențele? În acest caz, criteriul dumneavoastră de evaluare se bazează pe asemănarea și diferența Dacă observați în primul rând ceva care diferă de faptele pe care le cunoașteți deja, atunci baza criteriului dvs de evaluare este diferențele Dacă ești o persoană de „asemănare”, atunci punctul tău forte este crearea de rețele: la urma urmei, atingerea înțelegerii reciproce înseamnă ajustarea comportamentului la psihologia și gândirea altcuiva și probabil că faci această ajustare automat S-ar putea să ratezi Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi multe informații utile dacă nu reușiți să vedeți asemănările cu situațiile pe care le cunoașteți deja Poate că ceva nou ți se dă cu greu, pentru că nu ai „cârlige” de care ai putea „atârna” informații noi care ajung la tine Ești unul dintre acei oameni cărora nu le plac schimbările și chiar se tem de ele: îți este greu să te adaptezi la schimbările din muncă și din viața privată Tendința generală este că susținătorii „asemănării” își schimbă radical viața la fiecare - de ani Dacă ești unul dintre ei, atunci nu schimbi foarte des locul de muncă sau de reședință Dacă ești o persoană „asemănări și diferențe”, ai tendința de a observa mai întâi ceea ce face ca noua situație să fie similară cu experiența anterioară și apoi să observi diferențele Îți place o abordare evolutivă a schimbării: preferi să-ți schimbi viața la fiecare cinci până la șapte ani și să rezisti la salturi bruște Dacă ești ghidat de un mega program de diferențe, atunci schimbarea este elementul tău Îți place să-ți schimbi drastic viața cel puțin o dată la fiecare an și jumătate și să faci schimbări doar de dragul schimbărilor în sine La fel ca susținătorii „asemănării”, filtrezi o mulțime de informații, doar că în cazul tău este o informație în care nu poți vedea diferența față de ceea ce ai Unii oameni le va fi dificil să comunice cu tine, deoarece vezi mereu cealaltă parte a monedei O rudă apropiată a unuia dintre autori (Romilla) este ghidată de diferențele de evaluare a situațiilor Până când Romilla a aflat despre NLP, i-a fost, ca să spunem ușor, dificil să comunice cu această rudă Acum a învățat să aprecieze cuvintele lui Când lucrează la un proiect nou, de obicei face brainstorming cu familia și prietenii ei De îndată ce Romilla are idei interesante (după părerea ei), apelează la ruda ei insolubilă, care este capabilă să recunoască erorile și problemele care nu au fost observate în timpul procesului de brainstorming Acest proces economisește mult timp care ar fi fost pierdut dacă ar fi fost aleasă o cale greșită Pentru a afla ce meta-program rulează o persoană, poți să întrebi „Ce legătură are jobul tău actual cu jobul tău anterior?” O persoană care acționează conform metaprogramului „asemănător” va răspunde cel mai probabil: „Da, nu sunt diferite, scriu programe ca înainte” Un adept al metaprogramului „asemănări și diferențe” poate răspunde: „Încă scriu programe pentru contabilitate, dar acum am o nouă responsabilitate - să supraveghez trei programatori juniori” Un susținător al „diferenței” ar putea răspunde: „Am fost promovat într-o nouă poziție de coordonator de programator junior și acum lucrurile stau diferit” Un mic joc: întreabă pe cineva cum sunt dreptunghiurile prezentate în fig Toate dreptunghiurile sunt la fel, dar nu spuneți persoanei pe care o întrebați despre asta O persoană care folosește metaprogramul „similaritate” va spune: „Toate figurile din figură sunt dreptunghiuri” sau „Sunt dreptunghiuri de aceeași dimensiune” O persoană în a cărei minte este lansat meta-programul „asemănarea și diferența” poate răspunde cu următoarea frază: „Toate figurile sunt dreptunghiuri, dar una dintre ele este situată pe verticală” Acea cineva care este ghidat de metaprogramul „diferențe” este probabil să spună: „Sunt desenați cu totul diferit” Dacă nu aveți dreptunghiuri, cuști de întărire sau suporturi pentru ochelari, atunci puteți folosi trei monede și ar trebui să le puneți în așa fel încât două să fie capete și unul să fie cozi Cere-i prietenului tău să descrie poziția celor trei monede Capitolul Orez Asemănarea jocului / asemănarea, asemănarea / diferența și diferența / diferența Oricine este ghidat de criteriul asemănării va acorda atenție două monede care zac într-un vultur Când comunicați cu el, pentru a obține o înțelegere reciprocă maximă, ar trebui să utilizați cuvintele „același”, „similar”, „general”, „întotdeauna”, „în mod constant”, „neschimbător”, „nu mai rău”, „identic” Cineva care își bazează evaluarea pe asemănări și diferențe va spune ceva de genul „asta este asta, asta este asta” Pentru a construi o relație cu o astfel de persoană, cuvinte și expresii precum „la fel, cu excepția”, „mai bine”, „treptat”, „creștere”, „mai puțin”, „în ciuda”, „la fel, dar diferența este ” Într-o conversație, concentrați-vă mai întâi pe asemănări, apoi concentrați-vă pe diferențe, de exemplu: „munca va fi aproximativ aceeași cu ceea ce ați făcut înainte, dar acum veți fi implicat și în implementarea de noi soluții” În testul monedei, o persoană care tinde să vadă diferențele mai întâi va acorda atenție unei monede care este cozi Pentru a influența o astfel de persoană, este mai bine să folosiți cuvinte și expresii precum „nimic în comun”, „diferit”, „diferențe drastice”, „refăcut”, „revoluționar”, „complet nou”, „fără comparație”, „ Nu știu dacă ești de acord că ” ColsZinsschish AtenlanfioiftaMM O persoană aderă de obicei la o astfel de combinație de meta-programe care asigură că se află într-o zonă de confort Amintește-ți mereu asta că criteriile actuale de evaluare se pot schimba în funcție de circumstanțele în care te afli De exemplu, un manager de proiect la locul de muncă poate combina meta-programele „diferență”, „activitate”, „detalii” și „spre”, în timp ce acasă să fie mai aproape de „asemănare”, „reactivitate”, „globalitate” De asemenea, este important să rețineți că anumite combinații de Meta-Programe sunt mai bune pentru anumite profesii și că există multe alte Meta-Programe (pe lângă cele descrise în acest capitol) care vă pot fi utile Imaginați-vă doar că pilotul aeronavei pe care o zburați este un om al „oportunităților”, „criteriilor globale” și „diferențelor” Cu siguranță ați tremura de groază dacă soarta voastră ar depinde de o persoană care a ratat în mod deliberat câteva Partea a III-a Cum să câștigi prieteni și să influențezi verifica inainte de plecare, pentru ca aceasta procedura este prea plictisitoare si in plus, ar fi interesat sa vada ce se intampla cand se aprind semaforul rosu! Ați dori să vă pregătească medicamentul de către un farmacist care este dornic să știe ce se va întâmpla dacă adăugați câteva picături suplimentare dintr-un lichid destul de albastru la amestecul pentru tuse? Am dat aceste exemple pentru a arăta că munca va fi eficientă dacă caracterul persoanei corespunde cerințelor acestei lucrări De exemplu, credem că combinația de meta-programe „detalii”, mișcare de la” și „proceduri” va fi optimă pentru un controlor de calitate Dezvoltarea meіpsiphofamm Metaprogramele sunt unul dintre subiectele de interes constant pentru participanții la seminariile mele (ale Romillei) Poate că acest lucru se datorează faptului că participanții înțeleg puterea folosirii „limbajului potrivit Prin limbaj „corect”, mă refer la cuvintele și expresiile care sunt cele mai semnificative pentru persoana cu care comunicați Alegerea acestor cuvinte și fraze vă va permite să ajungeți la înțelegere reciprocă și să vă faceți să ascultați cu mai multă atenție decât orice altă persoană care nu este atât de competentă în arta recunoașterii metaprogramelor Pe baza acestor considerente, vă sugerăm să vă dezvoltați abilitățile luând în considerare următoarele Puteți determina ce Meta-Program lansați în diferite situații și diferite domenii ale vieții dvs ? Această întrebare este extrem de importantă dacă vrei să modelezi o parte a vieții tale în care ai avut succes pentru a îmbunătăți cealaltă parte în care nu poți obține succesul dorit Dacă ești mai bun la planificarea vacanțelor decât la planificarea carierei, nu este pentru că ești mai aproape de meta-programele de activitate-mișcare-la-și-proceduri atunci când începi să planifici vacanțe? Probabil pentru că ești creativ atunci când ești în vacanță, explorezi diferite opțiuni și îți dai seama ce să faci în timpul liber Așadar, dacă ți-ai stabilit un obiectiv serios în carieră, adoptă un comportament mai „orientat pe procedură” pentru a determina și implementa pașii necesari pentru a obține un rezultat dat Este, de asemenea, posibil să „îndreptați spre” obiectiv și să fiți mai activ în calea atingerii acestuia Dacă întâmpinați dificultăți în a comunica cu o altă persoană, este pentru că tu și el vă aflați la capetele opuse ale scalei metaprogramului? Încercați să determinați ce meta-programe utilizați dvs și cealaltă persoană După cum am spus când luăm în considerare metaprogramul global/specific, acest aspect poate crea o mulțime de probleme Dacă vorbiți despre imaginea de ansamblu, iar interlocutorul dvs preferă detaliile, atunci ar trebui să aveți răbdare și să împărțiți sarcina în fragmente mai mici! Nepotrivirea metaprogramelor poate cauza conflicte grave și poate crea bariere în calea comunicării, așa că ascultați ce limbă vorbește interlocutorul dvs și fiți conștient de feedback Dacă recrutați un nou angajat, stabiliți mai întâi funcțiile și responsabilitățile pe care urmează să le atribuiți acestuia, apoi descrieți trăsăturile candidatului ideal pentru această poziție Ce întrebări veți pune pentru a afla dacă candidatul se potrivește bine rolului? Eroare în activare Capitolul A înțelege pentru a fi înțeles importanța pentru o poziție importantă te poate costa scump Ca exemplu, vă oferim o descriere aproximativă a contabilului ideal J Proactiv' el trebuie să țină pasul cu toate schimbările din legislația fiscală S Om de proceduri si detalii', un ban trebuie sa se potriveasca cu un ban! În plus, trebuie să respecte cu strictețe litera legii J Are un criteriu de evaluare externă: orice decret al Ministerului de Finanțe este lege pentru el S Man of Differences', ar trebui să observe orice neconcordanțe în rapoartele fiscale ale clienților / Partea /// Cum să câștigi prieteni și să influențezi ora asta/pm Am ajuns la baza programării neuro-lingvistice - tehnici și tehnici Înarmat cu ele, vei învăța cum să faci față eficient multor dificultăți ale vieții Aplicând tehnicile prezentate în capitolele din această parte, de la tehnici de ancorare până la călătoria propriei cronologie, vei deveni stăpânul gândurilor și sentimentelor tale Înainte către un viitor mai bun! Capitolul Aruncarea ancora / acest capitol > cum vă afectează anumite sunete, vederi, mirosuri și senzații > Autocontrolul senzațiilor > Autocontrolul și cum să-l înveți > Cum să-ți schimbi atitudinea față de trecut și viitor ZZ Pur și simplu nu știu ce a trecut peste mine!” Cuvinte cunoscute? Ai observat vreodată că reacția ta la orice situație este puțin mai violentă decât este necesar? Poate că sentimentele au luat stăpânire și pur și simplu te-au copleșit Sau poate chiar v-ați pierdut cumpătul Orice evenimente din jur evocă invariabil un răspuns emoțional în fiecare dintre noi Unele dintre reacțiile noastre sunt pozitive: îndrăgostire, bucurie și plăcere Alte tipuri de răspunsuri nu sunt atât de vesele: dezamăgirea în dragoste, tristețea și durerea de inimă Emoțiile sunt cele care colorează viața, făcând-o fie interesantă și distractivă, fie confuză și imprevizibilă În cercul nostru de colegi, observăm adesea că liderii ar trebui să-și lase emoțiile acasă În același timp, copiii noștri ar prefera ca părinții lor să lase tot stresul muncii la locul de muncă Este posibil să fi văzut situații în care cineva „explodează” fără motiv Motivul unei căderi emoționale sunt adesea evenimente care, la prima vedere, nu ar fi trebuit să provoace o reacție atât de violentă Majoritatea dintre noi suntem familiarizați cu sentimentele de neliniște sau anxietate care ne fac iritabili Toate condițiile mentale și fizice actuale care afectează modul în care o persoană acționează sunt numite stări în NLP Starea noastră ne afectează abilitățile și interpretarea experienței Sentimentele de depresie și pierderea controlului dus la extreme pot duce la depresie severă, pot afecta negativ cariera și calitatea comunicării cu ceilalți Cu o persoană absorbită de experiențe negative, ea nu vrea să aibă caz, evita-l Vestea bună este că instrumentele NLP au un efect stabilizator și te vor ajuta întotdeauna să obții controlul asupra ta, asupra stării tale și asupra modului în care îi influențezi pe ceilalți în orice moment Odată ce stăpânești tehnicile NLP schimbările vor începe să ți se întâmple - ca prin magie Acasă /yuvogy cu sucoftsutu ill Tehnica principală pentru crearea și menținerea unei stări emoționale pozitive se numește ancorare O ancoră este orice stimul asociat cu un răspuns specific Ancorele apar în mod natural, dar pot fi setate în mod intenționat, cum ar fi să suni un clopoțel a atrage atenția oamenilor, sau (care este mai subțire) a sta într-un anumit loc, răspunzând la întrebări Învățând să plasați ancorele potrivite, veți putea să vă gestionați propria stare Bazele tehnicii de ancorare în NLP au fost puse de hipnotizatorul-terapeut Milton Erickson A fost primul care a folosit ca declanșatori anumiți stimuli externi care ajută o persoană să-și schimbe stările interne fără ajutorul unui psihoterapeut, în viața reală Oamenii învață anumite comportamente ca răspuns la un stimul – nu numai delfinii pot învăța trucuri uimitoare Din momentul nașterii, copiii sunt „programați” să răspundă la anumiți stimuli Ne schimbăm constant starea ca răspuns la impactul mediului nostru, dând dovadă de o flexibilitate fără precedent în comportament De la Tweetmeyer la Pavlov, sau cum a început totul Rezultatele obţinute de fiziologul rus I Pavlov în urma experimentelor cu câini pot fi considerate exemple de ancorare Dați un stimul - hrană - și obțineți un răspuns constant - salivația Combinați sunetul clopoțelului - stimulul condiționat - cu hrănirea câinelui, iar în curând el va saliva și va răspunde la clopot Un coleg mai puțin cunoscut al lui Pavlov, Edwin Burket Tweetmyer, a investigat reflexul genunchiului uman în , înainte ca Pavlov să înceapă să studieze reflexele câinilor Tweetmeyer ducea ciocanul la genunchi și suna clopoțelul în momentul impactului O mulțime de descoperiri științifice au fost făcute din cauza eșecurilor aleatorii în experimente și au condus la cele mai semnificative descoperiri Într-o zi, Tweetmyer a sunat la sonerie înainte de a coborî ciocanul Ce crezi că s-a întâmplat? Da, da, genunchiul subiectului a răspuns la sunetul soneriei! Din nefericire pentru Tweetmyer, a fost înaintea timpului său, iar contemporanii săi medicali au rămas indiferenți la cercetările sale Înaintați rapid banda cu doar câțiva ani până în , iar munca lui Pavlov cu câinii a atras atenția publicului și i-a adus Premiul Nobel pentru Medicină și Fiziologie De atunci, complexitatea științifică și sofisticarea studiului comportamentului animal, și apoi al comportamentului uman, a crescut constant În fiecare zi suntem expuși la noi cercetări asupra creierului și ne extindem cunoștințele despre inteligența și comportamentul uman Cum să ancorați și să deveniți productiv Amintirile noastre vor fi păstrate nu sub forma unor fapte simple, ci ca asocieri cu sentimentele noastre Mirosurile sunt ancore deosebit de puternice care servesc pentru a se lega de momente și evenimente Așa că, de exemplu, prinzând aroma anumitor parfumuri, ești transportat în trecut când mergeai la o primă întâlnire Dacă ai băut vreodată prea mult whisky, doar mirosul acelui whisky te poate face să te simți greață Ne creăm în mod constant ancore pozitive și negative pentru noi înșine Cu ajutorul mai multor tehnici, ancora poate fi fixată și intenționat Experții NLP Ian McDermott și Ian Sherkor descriu următorul proces simplu de ancorare în trei pași pentru a vă ajuta să vă controlați starea Imaginează-ți clar starea pozitivă în care ai vrea să fii în mod ideal Starea ta dorită poate cere curaj, inteligență, energie, prudență, entuziasm din partea ta Fii clar și specific atunci când îl descrii în cuvinte Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Amintiți-vă un caz specific din trecut când erați în această stare În această etapă, ar trebui să cauți experiențe comparabile, chiar dacă contextul a fost complet diferit Reproduce experiența cât mai clar posibil Experimentează pe deplin experiența - priveliști, sunetele, mirosurile, senzațiile fizice și emoțiile Dacă ați parcurs cei trei pași descriși și sunteți în cea mai bună stare pozitivă, este timpul să vă ancorați Mișcările mâinii sunt grozave pentru rolul unei ancore fizice (kinestezice) Fii atent la ceea ce fac mâinile tale atunci când experimentezi aceste senzații și fă o mișcare specifică - strânge-ți mâna într-un pumn sau închide-ți degetul mare și arătător într-un inel (O strângere de mână nu este bună pentru că este prea obișnuită și banală ) Sau observați sunetul care va deveni o ancoră auditivă Cei care preferă percepția vizuală sunt sfătuiți să evoce în mintea lor o imagine care simbolizează o stare pozitivă Dacă trebuie să reveniți la o stare pozitivă, pur și simplu activați-vă ancora: va servi ca un impuls pentru o schimbare de stare Pentru mai multe informații despre utilizarea unei ancore pentru a schimba stările, consultați secțiunea „Schimbarea stărilor cu ancore” mai târziu în acest capitol Ancorele trebuie să fie: J distins - diferit de mișcările, sunete sau imagini obișnuite; J unic - au o semnificație specială pentru tine; intens - te determină să te cufunzi clar și complet în starea dorită; oportun - folosit la momentul potrivit pentru a apela asociațiile potrivite; fix - lovit sau ratat Ancorarea este o abilitate care se perfecționează prin practică Ancora negativă poate fi setată neintenționat Luați, de exemplu, o situație în care un manager extrem de iritat conduce acasă seara și vorbește pe telefonul mobil până la capăt despre problemele de la serviciu Până ajunge la apartamentul său, sentimentele negative pe care le nută în legătură cu locul de muncă sunt în afara topurilor Dacă în momentul în care intră în casă, soția lui vine la el și îl sărută în semn de salut? Poate că va asocia, din neatenție, sărutul soției sale cu problemele de la serviciu Așa se fac ancorele Ce crezi că se va întâmpla în continuare? De fiecare dată când soția lui îl sărută, el va experimenta o iritare inexplicabilă Cum să evitați o astfel de dezvoltare a evenimentelor? Ar trebui să înțelegeți ce anume cauzează o reacție negativă în voi și să rămâneți întotdeauna stăpânul experiențelor voastre Să presupunem că ești obișnuit să reacționezi negativ la anumite situații, dar odată ce vei deveni conștient de acest lucru, vei putea determina dacă această reacție este adecvată și productivă sau dacă ar trebui modificată într-un fel Activarea și calibrarea statelor Calibrarea este procesul de citire a reacțiilor inconștiente, non-verbale ale interlocutorului în timpul comunicării prin compararea indiciilor comportamentale observate cu anumite reacții interne Un prim pas foarte important în majoritatea proceselor NLP este calibrarea stării problemei Cu alte cuvinte, Capitolul cunoașterea comportamentului specific al unei persoane atunci când este enervat sau supărat de ceva - ce poziție ia, unde arată, cum respiră, ce culoare are pielea, ce ton vorbește Cunoașterea cum arată o situație problematică vă oferă o linie de bază pentru a măsura succesul acțiunilor dvs În timpul calibrării, înveți să interpretezi reacțiile celeilalte persoane Maeștrii comunicării nu irosesc energie ghicind ce gândește interlocutorul; ei observă și recunosc semnalele subtile și expresiile feței sale De exemplu, știi că, dacă șeful tău tace și își strânge mușchii feței, așteaptă-te la probleme Dacă observi aceste semne, încearcă să nu începi o conversație obișnuită cu el Dacă negociați o înțelegere viitoare, este bine să vă faceți timp pentru a cunoaște persoanele cu care negociați Întrebările prietenoase și ocazionale adresate la o mașină de cafea sau într-un lift vă pot ajuta să evaluați limbajul corpului persoanelor cu care vorbiți și să aflați adevăratele lor reacții Încercați să jucați un joc simplu cu un prieten în care exersați calibrarea stării lor În timpul jocului, acordați atenție schimbărilor fiziologice care apar cu partenerul dvs : cum se schimbă expresia, tenul, poziția corpului Faceți toate modificările! Mai întâi, acordă atenție poziției de pornire pentru a determina cum arată prietenul tău într-o stare neutră Pentru a-l aduce într-o stare neutră, poți pune o întrebare obișnuită de genul: „Ce culoare șosete ai purtat astăzi?” sau „Câte pixuri ai în sertarul biroului?” Apoi roagă-ți partenerul să-și imagineze pe scurt pe cineva care îi place – o persoană care îi place să fie în preajma În timp ce faci asta, lasă-l să acorde atenție oricăror imagini, sunet sau senzații (Acordați interlocutorului timp să „se obișnuiască” cu sentimentul ) Acum lasă-ți prietenul să revină la realitate În NLP, această procedură se numește spargere Apoi roagă-l pentru o clipă să-și imagineze pe cineva care nu-i place – o persoană care îl face inconfortabil să fie în preajmă În același timp, lăsați-l să fie atent la orice imagini, sunete sau senzații care însoțesc! această experiență Analizează diferențele de reacție a prietenului tău la o imagine pozitivă și cea negativă Făcând acest experiment cu diferiți oameni, veți observa o schimbare izbitoare în aspectul lor: este adevărat, pentru unii, schimbările pot fi abia sesizabile Una dintre presupozițiile cheie ale NLP este că nu putem să nu comunicăm Îți place sau nu, influențezi în mod constant ceilalți oameni Cu o privire sau un cuvânt, ești capabil să provoci anumite stări în alții și în tine Este atât de simplu - trebuie doar să fii cine ești și să faci ceea ce faci fără niciun efort special Construiește-ți propriul arsenal de ancore Unul dintre avantajele importante ale NLP este capacitatea de a programa stările resurselor Este vorba despre cel mai simplu mod de a acționa eficient în timp ce rămâi tu însuți Întreabă-te cum poți: Partea /V Înarmați-vă cu instrumente NLP învăța; atinge performanțe de top; * comunica cu alte persoane Amintiți-vă vremurile din trecut când ați fost deosebit de bun la atingerea acestor obiective Ce s-a întâmplat în viața ta în acele momente? Unde ai fost, cu cine ce te-a ajutat sa ai succes? Ce a fost important pentru tine? Formați un set de ancore vizuale, auditive și kinestezice care vă permit să experimentați satisfacție în propriul comportament și comportamentul celorlalți Este posibil să aveți nevoie de sprijinul unui prieten pentru a lucra împreună la această misiune Dezvăluirea propriilor ancore Ce comutatoare, ce stimulente au cel mai mare impact asupra ta acasă și la serviciu? Notați pe tabelul de mai jos (Figura ) pentru a putea urmări când vă simțiți bine și când nu Scopul tău este să se concentreze pe experiențele pozitive și să schimbe (sau să șteargă) experiențele negative ACASĂ LA MUNCĂ Pozitiv Negativ Pozitiv Negativ imagini vizuale Sunete senzații tactile Mirosuri Senzații gustative Orez Tabel de ancore individuale Petrece ceva timp descriind în detaliu diversele senzații care te fac să te simți bine sau rău Aceste evenimente unice pentru tine la prima vedere pot fi nesemnificative, zilnice Te poți simți confortabil acasă privind la focul din șemineu sau la vaza cu lalele de pe masă, ascultând muzica ta preferată sau mirosind mirosul de gătit care vine din bucătărie De asemenea, vederea computerului tău pe un desktop îngrijit, o conversație înfundată sau mirosul unei băuturi fierbinți aburinde te pot face să vrei să lucrezi dimineața devreme Dimpotrivă, dacă te înfiora de dezgust când cineva aprinde televizorul la volum mare sau când primești un alt e-mail, vei avea nevoie de o strategie care să îți permită să treci de la emoțiile negative la cele pozitive Doar afla ce iti place si ce nu poți începe să gestionezi cele mai mici detalii ale vieții tale pe parcursul zilei, ajustându-le în cel mai potrivit mod Am alcătuit un tabel de corespondență dintre sentimente și sistemele reprezentaționale (puteți citi despre ele în capitolul ) Iată câteva ancore de care trebuie să te uiți Vizual - imagini, culori, interior Lava Aruncarea ancorelor Auditiv - muzică, voci, cântece de păsări, alte sunete Kinestezic - sentimentul obiectelor fizice, densitatea, textura lor Olfactiv - mirosuri, substanțe chimice, arome Gust - gustul alimentelor și al băuturilor Reveniți la această listă o dată la câteva săptămâni, gândiți-vă la ceea ce vă aduce bucurie, căutați-vă propriile modalități de a obține o stare plină de resurse Dacă în tine predomină unul dintre simțuri – să zicem că ai mai multe ancore vizuale decât ancore auditive – verifică dacă îți scapă ceva, dacă nu filtrezi informații degeaba În timp, ancorele se schimbă Pe măsură ce vă concentrați mai mult pe stimulii care vă fac plăcere, puteți începe să observați că ancorele negative se retrag treptat în fundal Iată un exercițiu, a cărui performanță regulată ar trebui să devină un bun obicei În timpul zilei, încercați să găsiți cinci experiențe stimulante sau evenimente care vă aduc bucurie Ia-ți un caiet în care notezi toate lucrurile bune care ți se întâmplă Uneori, lucrurile mărunte joacă un rol - o conversație plăcută, un gest prietenesc, mirosul de produse de patiserie proaspete sau o privire a unei raze de soare printre nori Amintiți-vă de ele atunci când vă simțiți copleșit și asigurați-vă că vă dedicați măcar o parte din zi detaliilor importante care au o semnificație pozitivă pentru dvs Un gust din trecut: ancore în uz comun Gândește-te la prima ta zi de școală Ascultă sunetele care te-au înconjurat, amintește-ți cum te-a făcut să te simți noul mediu Sunetele și mirosurile ajută la scoaterea în evidență a imaginilor din copilărie bune și rele Poate că și astăzi unii stimuli te fac să-ți amintești instantaneu de școală Ce îți reamintește din zilele tale de școală? Poate mirosul unor vase sau mastic, vederea unui ghiozdan sau sunetul unui clopoțel care anunță sfârșitul lecțiilor Pentru mine (Romilla), mirosul de cardamom mă transportă instantaneu în vremurile idilice și vibrante ale copilăriei mele din India iar pentru Kate, doar o singură expresie „cantină școlară” ne aduce în minte priveliștile, sunetele, gusturile și sentimentele neplăcute de neliniște pe care o avea mereu când vizita cantina școlii Persoanele care lucrează cu adulți sau copii ca formatori ar trebui să-și amintească că școlarizarea este adesea asociată cu senzații neplăcute Uneori, această experiență provoacă respingerea învățării la vârsta adultă Din fericire, cu ajutorul unor mentori și antrenori buni, majoritatea oamenilor se reorientează spre continuarea productivă a învățării lor până la vârsta adultă Alinierea emoțiilor: coordonarea coexistenței Adu-ți aminte de ieri În timp ce reluați evenimentele recente în capul vostru, întrebați-vă cum v-ați simțit în diferite momente ale zilei Ai fost în aceeași stare toată ziua? Cu greu Ca citirile pe un termometru, ai fluctuat, răcorindu-te și încălzindu-te, într-un cuvânt, mișcându-te pe întreaga scară a emoției - erai rece și indiferentă, încinsă, interesată, entuziasmată, plus că erai la diferiți pași intermediari Cu toții avem flexibilitatea comportamentului și capacitatea excelentă de a schimba stările Schimbarea de stat este o mare oportunitate de deconectare și recuperare, „reîncărcare bateriilor”; Dacă nu am avea această abilitate, ne-am epuiza la muncă De exemplu, în timpul unei prezentări, este important să schimbați ritmul și ritmul prezentării, astfel încât publicul să nu-și piardă interesul Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP La un moment dat ar trebui să-i lași pe ascultători să se relaxeze și să asculte în liniște, apoi ar trebui să-i faci să se concentreze asupra detaliilor sau să le stârnești curiozitatea În munca noastră cu clienții, constatăm că, într-o perioadă foarte scurtă de timp, aceștia prezintă o gamă completă de emoții, de la furie extremă, iritare și anxietate până la izbucniri de râs Uneori situația devine atât de ambiguă încât clientul exclamă: „Nu știu dacă să râd sau să plâng!” Umorul este o modalitate minunată, eficientă și foarte valoroasă de a schimba stările Personajele de desene animate ne oferă adesea ocazia să vedem cealaltă parte a propriei noastre experiențe de viață, să luăm în considerare un aspect serios dintr-un unghi diferit Fiecărui lider – fie că este vorba de părinte sau conducător! molid - este nevoie de o abilitate pentru a surprinde succesiunea stărilor experimentate de o persoană și pentru a o conduce la un rezultat pozitiv Schimbarea stărilor cu ancore Tranzițiile de stat, așa cum am stabilit, sunt comune, dar cu ajutorul ancorelor, vă puteți schimba starea într-una mai productivă după bunul plac Să presupunem că trebuie să iei o decizie importantă, să întâlnești persoana potrivită sau să participi la un eveniment important, dar ești extrem de enervat de ceva, emoțiile tale sunt la mare și trebuie să-ți controlezi bine sentimentele Fiind in starea potrivita, vei putea sa faci cele mai bune alegeri si sa iti indrepti actiunile pentru a obtine rezultatul optim Să folosim o analogie Imaginează-ți că ești pe o barcă Vine o furtună și vrei să ajungi într-un port sigur Dezvoltând capacitatea de a stabili ancore, puteți cultiva o stare de calm sau puteți trece la un mod mai energic și mai riscant Prin definiție, o ancoră oferă o poziție stabilă - te menține în siguranță și te împiedică să mergi în derivă Forța și stabilitatea sunt obiectivele cheie ale procesului de ancorare În orice moment când îți dai seama că nu te afli în cea mai bună stare, ai de ales - să rămâi în această stare neplăcută (pentru că din anumite motive te simți confortabil în ea) sau să decizi că există o stare mai bună pe care ai dorit-o obține Pentru a vă schimba starea, vă puteți ancora și crea o stare mai pozitivă pentru dvs (Am descris tehnica de tranziție a stărilor în trei etape mai devreme în acest capitol ) Înlocuirea constantă a ancorelor negative cu ancore pozitive poate crea probleme Ancorele negative pot fi unul dintre modurile în care subconștientul îi amintește persoanei de o problemă de bază care trebuie abordată Senzația de oboseală constantă sau frecventă poate indica faptul că modul de lucru selectat nu este potrivit pentru dvs Dacă o înlocuiești constant cu ajutorul unei ancore „energetice”, atunci poți ajunge la o cădere nervoasă Ascultă ritmul barocului Muzica afectează atât starea emoțională, cât și starea fizică Grecii antici știau despre acest fenomen; primii psihologi l-au folosit; iar știința modernă folosește de bunăvoie muzica S-a descoperit că muzica modifică activitatea electrică a creierului Ritmul muzical de de bătăi pe minut este poate cel mai acceptabil pentru reprezentanții tuturor culturilor, deoarece corespunde ritmului bătăilor inimii umane în repaus Capitolul A Aruncarea ancorelor Unde de gândire: de la alfa la delta Creierul nostru emite patru tipuri de unde, care sunt măsurate în cicluri pe secundă Unde alfa - claritate, calm, relaxare - - cicluri pe secunda Unde beta - anxietate si rezolvare de probleme - - de cicluri pe secunda Unde Theta - creativitate și imaginație - - cicluri pe secundă Unde delta - somn profund - mai putin de cicluri pe secunda Muzica barocă este excelentă pentru a crea o stare de vigilență relaxată cunoscută sub numele de stare alfa Pentru a studia acest stil muzical, căutați piese de Bach, Mozart Händel și Vivaldi, pictate între și Iată câteva exemple de utilizare a muzicii pentru a crea stări de resurse Alternați stilurile pe care le ascultați - baroc, clasic, jazz, blues, reggae, pop, rock și operă J Schimbă ritmuri - Compara ritmuri previzibile cu semnături de timp variabile și necunoscute pentru a-ți stimula energia creativă Muzica în stil popular este potrivită pentru asta Instrumental sau text? Cuvintele pot distrage atenția, dar instrumentele sunt de obicei relaxante J Intuiție - ai încredere în propriile tale gusturi Dacă nu-ți place o piesă, nu încerca să te lupți cu tine Opriți muzica - oricum este puțin probabil să vă îmbunătățiți starea S Începeți fiecare zi diferit - dacă vă simțiți bine dimineața, doriți să ascultați ceva vesel Încercați să treceți radioul de la un nou canal gay la muzică înălțătoare care vă ridică moralul Vă sugerăm să faceți un exercițiu interesant Gândește-te la problema care te deranjează Evaluează-l pe o scară de severitate de la la și notează scorul pe hârtie Selectați trei compoziții muzicale de stiluri diferite De exemplu, puteți lua o piesă baroc, o compoziție instrumentală sau o piesă vocală ușoară Ascultă prima melodie în timp ce te gândești la problema ta; apoi evaluează-ți gândurile pe o scară de la la Scrieți atitudinea dvs actuală față de problemă și ideea dvs despre aceasta Ascultă a doua melodie în timp ce te gândești la problema ta; apoi evaluează-ți gândurile pe o scară de la la Scrieți atitudinea dvs actuală față de problemă și ideea dvs despre aceasta Partea /V Înarmați-vă cu instrumente NLP Ascultă a treia melodie în timp ce te gândești la problema ta; apoi evaluează-ți gândurile pe o scară de la la Scrieți atitudinea dvs actuală față de problemă și ideea dvs despre aceasta Bine S-a schimbat înțelegerea dvs despre problemă? Ce muzică v-a ajutat să ajungeți la cea mai productivă stare de resurse? Imaginați-vă în pielea altei persoane O altă modalitate de a vă dezvolta abilitățile NLP este să găsiți un model pozitiv: găsiți pe cineva care se comportă așa cum ați dori să vă comportați El va deveni modelul tău Apoi „încercați” comportamentul acestei persoane O modalitate de a face acest lucru este să-și copiezi comportamentul: poate demonstra duritate și statornicie sau poate fi blând, zâmbitor Atunci poți încerca să mergi la fel ca el Imaginează-ți că porți pantofii idolului tău și încearcă să te plimbi prin cameră sau pe stradă de parcă ai fi urmat pașii lui Schimbându-ți fiziologia, vei schimba starea internă care îți determină gândurile și reacțiile Cât de mult spațiu ocupi atunci când comunici determină gradul și natura influenței tale asupra celorlalți Petite Jill, unul dintre clienții noștri, și-a propus ca obiectiv să atragă atenția la reuniunile consiliului de administrație După ce s-a adaptat la comportamentul colegilor ei de sex masculin, ea a adoptat o manieră mai agresivă de a prezenta informațiile - a început să se miște intenționat pe scenă în timpul spectacolului ei Acum întinde hârtiile și ocupă o zonă mare de pe masa din sala de ședințe Ambele sunt semne concepute pentru a îngrădi teritoriul și a sublinia statutul În mod similar, bărbaților care lucrează cu copii le este adesea mai ușor să vorbească cu copiii mici într-o poziție așezată, cu fața mai jos, decât să plutească deasupra copilului de la o înălțime eroică Sove/innovation suco/genius techniques Această secțiune vă va ajuta să stăpâniți în continuare tehnica de ancorare Veți putea scăpa de obiceiurile proaste precum fumatul sau mâncatul în exces Poate doriți să vă sporiți încrederea în sine, astfel încât să puteți reuși pe terenul de sport sau să țineți fără teamă un discurs în fața unui public numeros Fiți conștienți de faptul că NLP nu vă va transforma peste noapte într-un cântăreț de operă sau într-un campion olimpic: NLP nu vă va oferi posibilitatea de a face asta ceea ce nu poți face, dar tehnica de ancorare te va ajuta să-ți folosești resursele interne cu eficiență maximă Schimbarea ancorelor negative Uneori trebuie să găsești o modalitate de a schimba ancora negativă Un exemplu simplu: de exemplu, vrei să scapi de un obicei distructiv O persoană care ține dietă, dar întinde mâna pentru un fursec în timpul fiecărei petreceri de ceai, are o ancoră negativă pronunțată O băutură este egală cu o prăjitură pentru el Iar angajatul de birou care merge zilnic la serviciu devine neliniştit pentru că s-a certat cândva cu şeful său, poate că este pe drumul către nevroză Capitolul L Aruncarea ancorelor Tehnica de desensibilizare - Desensibilizare Una dintre cele mai comune moduri prin care NLP ajută la scăderea ancorelor nedorite este prin desensibilizare Pentru a desensibiliza trebuie să intri într-o stare neutră sau disociată și apoi să te uiți la problema bucată cu bucată Deci, dacă problema este pierderea în greutate (ce a fost discutată mai sus), atunci trebuie mai întâi să treci într-o stare puternică, fiind în care poți spune ferm „nu” alimentelor grase Atunci încearcă să-ți oferi mental diverse tentații în timp ce te afli în această stare puternică Practic, este vorba despre dobândirea de noi obiceiuri Distrugerea ancorei Iată o altă strategie utilă - distrugerea ancorei prin stabilirea altor două, un negativ nedorit și unul pozitiv mai puternic Drept urmare, aveți o stare nouă, diferită Vechiul mod de a se comporta este distrus, făcând loc unuia nou Eu (Romilla) am avut o clientă, Jane, care a divorțat cu puțin timp înainte de antrenamente și a rămas cu doi copii în brațe Jane era cuprinsă de o furie incontrolabilă ori de câte ori fostul ei soț a sunat pentru a aranja o întâlnire cu copiii săi Copiii, la rândul lor, au început să devină foarte nervoși înainte de fiecare vizită la tatăl lor și la noul său ales Am ajutat-o pe Jane să stabilească ancore care i-au permis să treacă într-una dintre acele stări calme și pozitive în care ar putea avea o conversație calmă cu fostul ei soț Prelungire lanț de ancorare Mai devreme am vorbit despre felul în care trăim diferite stări emoționale pe parcursul unei zile Ancorele sunt adesea „atașate” de un lanț, în care un recipient „se lipește” de altul Uneori este util să creați un lanț de ancore, similar cu verigile legate ale unei brățări Fiecare verigă din lanț funcționează ca un stimul care provoacă următoarea verigă și provoacă o anumită secvență de stări Prin comparație, vă puteți imagina o cântăreață de operă care, pregătindu-se pentru un spectacol serios, trece printr-o anumită succesiune de stări până când intră în personaj, se concentrează și se pregătește să urce pe scenă De asemenea, puteți construi un lanț de ancore ca o rută către o stare dorită atunci când trecerea de la starea curentă la starea dorită reprezintă un salt prea mare care nu poate fi făcut dintr-o singură lovitură De exemplu, starea ta problematică actuală este furios și starea dorită este calmă Acesta este un salt prea mare pentru a face dintr-o dată Dar nu va fi greu să treci de la furie la anxietate, deoarece aceste stări sunt adiacente Al doilea pas este de la îngrijorare la curiozitate Aceste două state sunt din nou apropiate Ultimul pas este de la curiozitate la calm Pentru a face fiecare pas, trebuie să setați noi ancore, așa cum este arătat mai devreme în acest capitol, până când ajungeți la starea dorită Confuzia și calmul sunt pași intermediari utili în schimbarea propriei stări și a celorlalți Ei dezamorsează adesea situațiile încărcate emoțional Eu (Kate) am participat odată la un proiect de consultanță în care unul dintre manageri întrerupea adesea întâlnirile telefonice tensionate, declarând: „Sunt confuz Cineva vă rog să-mi explice situația din nou ” De fiecare dată, declarația sa a servit ca un mijloc excelent de a dezamorsa situația și a provocat idei noi Când o persoană a recunoscut că a fost confuz, toți ceilalți au încetinit și au început să-și reanalizeze pozițiile Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Ancore de scenă Mulți homosexuali le este frică să vorbească în fața publicului O serie de studii bazate pe propria noastră experiență cu clienții arată că unii oameni preferă să moară decât să se urce pe scenă și să cânte în fața unui public! Din câte se poate spune, în SUA, frica de a vorbi în public este frica numărul unu printre toate celelalte frici, iar în Marea Britanie, frica de publicul mare este a doua ca prevalență, numai după frica de păianjeni Tehnica de ancorare este o modalitate excelentă de a rezolva această problemă! Apropo, dacă ești și tu speriat de moarte de perspectiva de a ieși la oameni și de a începe să le spui ceva, îți recomandăm să citești cartea Public Speaking for Dummies Folosind Cercul de Excelență Cercul de excelență NLP este o tehnică care vă ajută să apelați la toată încrederea în sine pentru a face ceva Poate fi folosit dacă vă este frică să vorbiți în fața unui public, doriți să vă construiți încrederea pentru a obține rezultate mai bune în sport și în multe alte situații Cercul Perfecțiunii este o tehnică clasică NLP care poate fi practicată cu un partener, fără greș după masă Va fi mai bine dacă angajați un specialist NLP pentru a practica tehnica, care vă va ghida cu atenție, fără grabă, prin toți pașii necesari, păstrând legătura cu dumneavoastră Desenează mental un cerc în fața ta cu un diametru de aproximativ un metru În continuare, trebuie să intri și să ieși în mod constant din cerc, în timp ce îndeplinești anumite sarcini ÎN CERC Ce să faci? DIN CER Determinați cea mai bună condiție Spune-i partenerului tău care este această afecțiune Partenerul tău spune: „Amintește-ți când te afli ” (Folosește-i cuvintele) Freacă adânc în acel moment imaginează-ți priveliștile pe care le-ai văzut atunci, sunetele pe care le-ai auzit ÎN CERC Intră în cerc și retrăiește experiența (Fă-l explicit, „Trăiește în acel moment ) Ține evidența a ceea ce fac mâinile tale și ține acea stare - sau stabilește o ancoră legând-o de mișcările mâinii tale DIN CERC Ieși din cerc, părăsește-ți starea actuală (a se vedea capitolul pentru mai multe despre aceasta) și repetă exercițiul cu cea de-a doua experiență de a fi în cea mai bună stare Pentru a te pregăti pentru un eveniment} viitor, partenerul tău va spune: „Gândește-te când ai putea avea nevoie de o strălucire de coci ” ÎN CERC Cu brațul în poziția de ancorare, intri în cerc, iar partenerul tău îți cere să înregistrezi ceea ce vezi, auzi și simți în noua stare DIN CER Relaxeaza-te ai reusit! capitolul Ancore spațiale Ancorarea spațială este o modalitate de a folosi ancore pentru a influența publicul Când faci în mod repetat aceleași gesturi pe scenă, în același loc, oamenii se așteaptă să faci anumite acțiuni în funcție de locul în care te afli pe scenă Amvonul este ancora evidentă: când ești în amvon, oamenii așteaptă să audă ce vei spune În timpul prezentărilor, puteți provoca în mod intenționat așteptările publicului luând anumite poziții pe scenă Este posibil să transmiteți un mesaj cheie doar din punctul central al scenei și să mergeți într-un sens când spuneți povești abstracte și în celălalt sens când raportați fapte simple Foarte repede, oamenii de pe/chat așteaptă anumite lucruri de la tine, în funcție de locul în care te afli Un ultim cuvânt despre ancore Ancorele vă pot ajuta sau vă pot împiedica Ca și în cazul celorlalte tehnici descrise în această carte, le veți învăța mai repede dacă vă înscrieți la un curs de NLP și lucrați cu un practician cu experiență Cu toate acestea, indiferent de modul în care alegeți pentru a vă dezvolta abilitățile, puteți învăța pe cont propriu sau colaborând cu alții Vă încurajăm să fiți perseverenți, chiar dacă lucrurile nu merg la început Odată ce obții controlul asupra propriei stări, viața ta se va îmbunătăți Joc Candle Suite! Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Capitolul 'Uau Z? capitolul egyi > Cum să te simți bine și chiar grozav > Corectarea informatiilor percepute la nivelul sentimentelor > Cum să scăpați de credințele limitatoare și să le creați pe cele care împuternicesc > Calea de la o stare distructivă la una plină de resurse > Învață să scapi de înțepătura unei experiențe dureroase / faceți următoarele: gândiți-vă la un incident din trecut care vă este în prezent plăcut Încercați să vă cufundați complet în memorie Când te gândești la o experiență pe care ai avut-o cândva, reproduci imaginile, senzațiile, sunetele însoțitoare? Dacă recreezi toate cele trei componente în mintea ta, grozav; dacă puteți reproduce cel puțin una dintre cele trei componente, acest lucru este, de asemenea, destul de acceptabil Poți face sentimentul și mai intens? Uimitor! Fă-o Acum reveniți la prezent și să trecem la treabă Când ai retrăit o experiență trecută, cum i-ai crescut intensitatea? Ai făcut poza mai strălucitoare, mai voluminoasă, mai colorată sau poate ai adus-o mai aproape de tine? A crescut volumul sunetelor pe care le-ai auzit în momentul în care te-ai simțit? Dacă ai avut o senzație, ai lăsat-o să se răspândească în tot corpul tău? Felicitări, tocmai ați învățat cum să operați cu submodalități Întrucât submodalitățile sunt principalele componente ale modului nostru de a percepe lumea, o schimbare subtilă în oricare dintre ele poate schimba semnificativ percepția situației în ansamblu Aceasta înseamnă că controlezi modul în care alegi să reflecte lumea din jurul tău Puteți decide să vă răzgândiți pentru a sublinia sentimentele plăcute sau pentru a scăpa de emoțiile negative cauzate de experiențele negative De asemenea, poți învăța să treci de la o stare nedorită, cum ar fi confuzia, la o stare mai productivă, cum ar fi conștientizarea unei situații Pe scurt, poți alege sensul dat evenimentelor din viața ta În acest capitol, vă vom arăta cum să faceți acest lucru Sc( m distanțe: cum ne reparăm banii / copiii Ai învățat în capitolul că percepi lumea din jurul tău cu cele cinci simțuri ale tale (de fapt sunt șase, dar asta e altă poveste ) În NLP, aceste cinci simțuri sunt numite modalități Submodalitățile sunt un mijloc de a vă modifica modalitățile pentru a le schimba calitățile Exemple de submodalități pentru viziune pot fi dimensiunea imaginii, culoarea acesteia și saturația culorilor, prezența sau absența unui cadru Submodal nnos і și pentru auz - volumul, tempo sau timbrul vocii, pentru atingere - o senzație de greutate în stomac în momentul stresului Înțelegi ideea? Procesul în care iei două senzații și compari și contrastezi submodalitățile fiecăreia se numește analiză de contrast în NLP De exemplu, dacă vă cerem să comparați submodalitățile unui obiect de care nu vă îndoiți de realitate, cum ar fi un câine, cu submodalitățile unei creaturi imaginare, să zicem un unicorn, diferențele sunt inevitabile informatii de baza despre sts^ludalship Cu ajutorul submodalităților, vă înzestrați experiența cu sens - o percepeți ca fiind reală sau fictivă, pozitivă sau negativă și așa mai departe Submodalitățile vă permit să fixați modificările intensității semnificațiilor În exercițiul de la începutul capitolului, ați dat sens experiențelor voastre pozitive – și asta a fost frumos Schimbând submodalitățile experienței, ați crescut intensitatea experienței, adică intensitatea experienței (sau sensul ei) – ego-ul era și mai plăcut Acum vă puteți controla amintirile pur și simplu prin schimbarea submodalităților vederilor, sunetelor și sentimentelor Ați învățat că modalitățile pot fi împărțite în submodalități; la rândul său, submodalitatea este nnos r și se pretează la „divizări” ulterioare De exemplu, imaginea poate fi color sau alb-negru Poate fi încadrat sau poate reprezenta o panoramă Nu intelegi ce este o poza panoramica? Imaginează-ți că stai pe vârful unui munte și supraveghezi peisajul întins în fața ta, întorcându-te cu ° Ceea ce vezi este panorama În următoarele secțiuni ale acestui capitol, veți afla cum asocierea sau disocierea cu un tablou vă poate afecta emoțiile Sunetele pot fi auzite în capul tău sau undeva în lateral, poți simți textura materialului Puteți schimba fiecare dintre modalități, așa că la sfârșitul capitolului veți găsi o listă a acestora pentru a vă ajuta să faceți modificări Înainte de a începe să schimbați ceva, vă recomandăm să completați formularul de mai jos, acest lucru vă va permite să reveniți ulterior la structura inițială a modalității dacă acțiunile dvs de a schimba submodalitățile nu vă aduc satisfacție (de exemplu, vă provoacă anxietate) asociați sau disociați Această secțiune vă va învăța cum să „intri” și să „ieși” din amintiri De asemenea, vom sugera modalități de a întări și de a slăbi sentimentele trăite Când te vizualizezi într-o situație, parcă te uiți la un film cu tine însuți în rolul principal, filmat la o cameră video de amator Aceasta este starea disociată (separată) Dar poți fi și prezent în imagine și parcă vezi totul cu ochii tăi O astfel de stare se numește asociat Prezența asociată sau disociată într-o imagine poate fi o submodalitate extrem de importantă Emoțiile sunt de obicei mai pronunțate atunci când ești într-o stare asociată Uneori asocierea sau disocierea este dificilă De exemplu, unei persoane care se confruntă cu o pierdere personală gravă sau o traumă poate fi dificil să se disocieze de experiențele dureroase; va trebui să stăpânească în mod specific această abilitate Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Să trecem la practica asocierii și disocierii Imaginează-ți că stai pe scaunul din față al unei mașini Într-o stare disociată (detașată), încearcă să vezi cum stai în mașină: sentimentul va fi ceva ca să te uiți la o poveste TV sau să te uiți la o fotografie Acum să lucrăm cu starea asociată Imaginează-ți cum iei mâna de mânerul ușii, deschizi mașina și stai pe scaun Uită-te in jur În fața ta este tabloul de bord Ia in considerare Acum uită-te la parbriz Este senin sau înnorat? Ce vezi afară? Nu poți să te vizualizezi într-o stare disociată? Imaginați-vă că pășiți pe trotuar Întoarceți-vă, uitați-vă la mașină și priviți-vă pe scaunul din față Dacă încă nu vă puteți disocia, imaginați-vă că vizionați un film și vă vedeți pe ecran stând pe scaunul din față al unei mașini ®E posibil să nu reușiți din prima încercare, dar nu renunțați, continuați să încercați și, în cele din urmă, veți reuși De asemenea, puteți găsi un psiholog sau un grup de instruire NLP care să vă ajute să vă dezvoltați abilitățile de disociere Haideți să vă explorăm amintirile Când citești o carte în timp ce stai pe scaun, probabil că nu ești atent la senzația provocată de scaunul în care stai (deși acum că ți-am amintit de asta, probabil că o faci) De asemenea, de obicei nu captezi proprietățile amintirilor tale până când ți se cere să-ți amintești că te-ai spălat pe dinți, să joci un joc, să citești o carte sau să pregătești o masă Concentrându-te pe amintirile tale, începi să realizezi că acestea au o serie de calități Ceea ce vezi, auzi sau simți când te gândești la experiențele trecute sunt submodalități Următoarele secțiuni oferă întrebări pentru a vă ajuta să identificați proprietățile submodalităților vizuale, auditive și tactile (kinestezice) Notă: În acest capitol, am ales să ne concentrăm doar pe submodalitățile vizuale, auditive și kinestezice, lăsând gustul și mirosul deoparte Motivul este că, în opinia noastră, dacă nu ești un degustător de vin, ceai sau cafea, atunci aceste două sentimente nu au pentru tine o asemenea semnificație ca și pentru reprezentanții altor culturi și profesii exotice Și totuși gusturile și mirosurile ne afectează și percepția emoțională! S-ar putea să descoperi că un anumit miros (să zicem, ace de pin și mandarine) te transportă brusc într-o lume a fulgilor de zăpadă strălucitori și a Revelionului Identificarea submodalităților vizuale Poți determina poziția imaginii pe care o pictează imaginația ta Observați unde se află în spațiu în timp ce îl priviți De exemplu, poate fi chiar în fața ta, în stânga ta spre dreapta sau să fie ușor deplasat în sus sau în jos Dacă imaginea este panoramică, atunci va părea că stai într-un singur loc și te uiți în jur pentru a vedea ce te înconjoară De asemenea, imaginea va avea alte proprietăți - luminozitate, claritate, gamă de culori etc Iată câteva întrebări pentru a vă ajuta să înțelegeți mai bine submodalitățile imaginii interioare Capitolul Gestionează-ți viața! Submodalități vizuale Întrebări pentru a le ajuta să le identifice Locație Unde se află pictura în spațiu? Indicați spre imagine Cât de departe (aproape) se află? Culoare/alb-negru Stare asociată sau disociată Imaginea este colorată sau alb-negru? Poza este asociată sau disociată? Te vezi în poză (detașată) sau ești prezent în ea, văzând totul cu ochii tăi? Dimensiune Pictura este mare sau mică? Descrieți scara acestuia Luminozitate D sau D Statică sau în mișcare? Imaginea este bidimensională (plată) sau tridimensională (volumică)? Imaginea este luminoasă sau slabă? Poza este una statică sau totul se mișcă pe ea, ca într-un film? Dacă este un film, cât de repede se mișcă? Formă Imagine într-un cadru sau panoramică? Clasă sau neclară Imaginea este pătrată, rotundă sau dreptunghiulară? Poza are margini clar vizibile sau este o panoramă? Imaginea din imagine este clară sau neclară? Identificarea submodalităţilor auditive La fel ca imaginile pe care le creezi în mintea ta, sunetele pe care le auzi în timp ce „reda” imagini sau amintiri în capul tău au, de asemenea, anumite proprietăți Este posibil să nu fiți atenți la caracteristicile sunetelor imaginare până când nu vă concentrați asupra lor răspunzând la întrebările de mai jos Submodalități auditive Întrebări care ajută la identificarea lor Locație De unde vine sunetul? Este în capul tău sau afară? Arată de unde vine sunetul Cuvinte sau sunete Auzi cuvinte sau sunete? Dacă auzi cuvinte, cunoști vocea care le spune? Volum Sunetul este puternic sau liniștit? Este un sunet subtil sau audibil? Ton Dacă auzi o voce, care este tonul ei? Este o voce profundă, rezonantă, nazală sau poate o voce răgușită? Descrieți proprietățile sale cât mai complet posibil Pitch Mono sau stereo Sunetul este înalt sau scăzut? Auzi sunet dintr-o parte sau din ambele părți? Sunetul vine de peste tot? Constant sau intermitent Sunetul este continuu sau intermitent? Partea /K Înarmați-vă cu instrumente NLP Sfârșitul mesei Submodalități auditive Întrebări care ajută la identificarea lor Ritm Sunetul este suprapus unei anumite semnături de timp sau ritm? Tempo Sunetul este lent sau rapid? Melodie Are sunetul vreun motiv? Dezvăluirea submodalităților kinestezice Submodalitățile asociate senzațiilor tactile au și proprietăți care ajută la definirea lor kinestezic submodalități Întrebări pentru a le identifica Locație Unde apare senzația în corpul tău? Arată-mi unde simți Presiune mărimea Calitate Intensitate Statică sau în mișcare Temperatură Constant sau intermitent Textură Senzația are o formă? Simți presiune? Cât de mare este sentimentul tău? Este răspândită sau locală? Senzația te face să treci? Este distribuit în tot corpul sau este concentrat într-o anumită parte a corpului? Sentimentul este puternic sau slab? Senzație de fixare într-o parte a corpului sau de mișcare Te simți cald sau frig când experimentezi această senzație? Sentimentul este constant sau intermitent? Descrie ce este acest sentiment cu care seamănă Înainte de a experimenta și de a modifica submodalitățile unei memorii, faceți o listă cu caracteristicile sale originale Dacă la un moment dat experimentați disconfort, puteți reveni cu ușurință la starea inițială La sfârșitul capitolului veți găsi un formular conceput special pentru acest scop Faceți câte copii aveți nevoie Înainte de a începe experimentul de memorie, puneți-vă întrebarea: ar fi adecvate vreo modificare? Dacă găsiți rezistență internă sau orice sentiment care provoacă disconfort, suportați-o și mulțumește-ți începutul inconștient pentru avertismentul despre un posibil conflict intern Cu toate acestea, astfel de cazuri necesită o analiză atentă Eu (Romilla) am avut un client care nu a vrut inconștient să facă față durerii sale El credea că, dacă durerea pierderii dispare, atunci își va uita tatăl mort De fapt, scăpând de durere, și-a putut aminti mai clar de tatăl său Puteți depăși această barieră pe cont propriu sau puteți trece mai repede de durere dacă puteți vorbi despre asta cu altcineva, cum ar fi prietenii sau un specialist în NLP Capitolul Puțină practică Imaginați-vă că aveți o telecomandă cu trei butoane de simțire etichetate vizual B, de exemplu vizuale), A (auditiv, adică auditiv) și K (kinestezic, adică tactil) Puteți modifica proprietățile oricărei imagini care apar în creierul dvs , sunetele imaginare sau senzațiile care apar în corpul dvs atunci când gândiți, pur și simplu ajustând butoanele B, A și K în consecință (Pentru mai multe informații despre modalitățile VAK, consultați Capitolul ) Vă întrebați, de ce avem nevoie de toate aceste jocuri cu calitatea amintirilor noastre? Să zicem că în urmă cu mulți ani repetai o piesă de teatru și primeai o mustrare nemeritată de la un profesor care era foarte supărat de ceva: „Da, ești doar mediocru, iar ai stricat totul!” Și în prezent ocupați o poziție care necesită prezentări frecvente către colegi și clienți De fiecare dată când începi un spectacol, transpirați și în cap se aude o voce: „Ești mediocru, ai stricat totul!” Corectând proprietățile memoriei, o vei priva de puterea ei distructivă și va înceta să mai fie un obstacol în atingerea obiectivelor tale Imaginați-vă că comutați pârghia corespunzătoare de pe panoul de control, iar imaginea profesorului din memoria copilăriei se estompează Acum reduceți dimensiunea: profesorul va deveni mai mic și va pierde impozitatea În cele din urmă, poți reduce volumul și țipătul ei se va transforma într-o șoaptă Acum crezi că ești grozav la a face prezentări?! Pentru a vedea cât de eficientă poate fi tehnica Submodal Range, încercați următorul exercițiu (Nu uitați să folosiți formularul de la sfârșitul capitolului!) Gandeste-te la cineva care iti place, cineva care iti place bine Amintește-ți ultima dată când te-ai distrat foarte bine cu această persoană Înregistrați proprietățile imaginii pe care o vedeți, orice sunet pe care îl auziți și orice senzație care apare Schimbați imaginea care vă apare în minte ajustând pe rând fiecare submodalitate vizuală; acordați atenție modului în care fiecare schimbare se reflectă în memoria timpului petrecut împreună Schimbați sunetele care se aud ajustând pe rând fiecare submodalitate auditivă; acordați atenție modului în care fiecare schimbare se reflectă în memorie Schimbați orice senzație ajustând pe rând fiecare submodalitate kinestezică; acordați atenție modului în care fiecare schimbare se reflectă în memoria timpului petrecut împreună Înțelegerea submodalităților critice Unele submodalități joacă un rol decisiv în modelarea răspunsului unei persoane Vorbim, de exemplu, despre dimensiunea sau luminozitatea unei imagini mentale S-ar putea să descoperi că, dacă pictura este mai mare sau mai strălucitoare, sentimentul este sporit Sau se poate dovedi că dacă schimbi locația imaginii sau devii un actor asociat sau disociat în ea, atunci aceste schimbări se pot reflecta în sunetele și senzațiile asociate cu aceasta Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Critica este o submodalitate, a cărei schimbare duce la o schimbare a altor submodalități ale unei anumite experiențe De asemenea, afectează submodalitățile altor sisteme de reprezentare De exemplu, aceasta înseamnă că atunci când luminozitatea imaginii vizuale a experienței trecute se schimbă, nu numai proprietățile acestei imagini se schimbă, ci și caracteristicile sunetelor și senzațiilor asociate cu evenimentul - și acest lucru se întâmplă fără participarea ta în conștiință Unul dintre clienții mei (Romilla) Susie are dificultăți în a-și atinge scopul dorit, pentru care se străduiește de aproape șase luni Am rugat-o pe Susie să analizeze submodalitățile scopului pe care și-a dorit să-l atingă Susie a spus că era în stânga sus (dacă vă imaginați un ceas uriaș, ținta era la ora pe cadran, la înălțimea acoperișului casei) Am rugat-o pe Susie să repoziționeze imaginea astfel încât să fie chiar în fața ei cam un metru Reacția lui Susie a fost uimitoare A sărit atât de sus pe scaun, încât aproape că a căzut de pe el, apoi a roșit profund și a început să râdă Schimbarea locației imaginii a avut un efect profund asupra Susie și a făcut ca obiectivul să fie mai tangibil, pentru că acum clienta mea putea simți cum ar simți să-l atingă: scopul era mult mai aproape Folosind alte tehnici de stabilire a obiectivelor, Susie și-a atins obiectivul la patru luni după consultație Percepi lumea din jurul tău cu ajutorul celor cinci simțuri - văzul, auzul, atingerea, mirosul și gustul Cel mai probabil, pentru a aduna informații despre lumea din jurul tău, mai ales în momentele de stres, preferi să folosești unul dintre simțuri mai mult decât altele Acest sentiment mai este numit și sistemul dumneavoastră de reprezentare principal sau principal Îți definește modul de a învăța și de a reproduce lumea exterioară în mintea ta In timpul unei sedinte cu Charles, clientul meu (Romillei), am descoperit De la g і er sistemul reprezentativ de bază este audierea sistemul kinestezic a fost exprimat mai mult decât vizual și a experimentat emoțiile foarte profund Charles a încercat să schimbe vocea morocănoasă care îi răsuna în minte și îi submina încrederea în sine la începutul fiecărei noi afaceri După ce a examinat proprietățile vocii, Charles a descoperit că această voce îi aparținea mamei sale, care, din păcate, era foarte negativă față de Charles La sunetul vocii, Charles a avut senzația că o piatră neagră strălucitoare zăcea în zona plexului solar Când l-am rugat pe Charles să-și schimbe vocea, a scăzut volumul până la o șoaptă și l-a mutat în zona de sub urechea stângă, lângă cap De îndată ce a reușit să facă acest lucru, a notat cu surprindere: „Piatra a dispărut Am doar o strălucire caldă în mine ” Cu toate acestea, Charles nu era pregătit pentru o nouă schimbare a vocii, deoarece credea că gotul îl salvează de potențiale probleme Nu trebuia decât să-i schimbe proprietățile pentru a scăpa de anxietate schimbări în viața reală Sperăm că, făcând exercițiile de mai sus, ți-ai dobândit o idee destul de clară despre care dintre submodalități au cea mai puternică influență asupra ta, care te conduc De asemenea, sperăm că ai câștigat încredere în puterea ta asupra propriilor sentimente și ai realizat că le poți schimba pe baza propriei alegeri: acum Capitolul Gestionează-ți viața! poți alege cum te simți În lumina acestor cunoștințe și convingeri, vă invităm să faceți o diferență reală în viața voastră, lucrând prin exercițiile din secțiunile următoare Imaginează-ți doar: poți să te așezi și să-ți programezi propria minte — fie într-un tren, într-un ambuteiaj sau chiar la o cină plictisitoare cu rudele soției tale (am glumit despre rude) Și amintiți-vă, doar practica face perfectă, așa că exersați și aveți credință fermă că experimentele cu submodalități nu sunt doar interesante, ci și utile Cum să extragi înțepătura experienței dureroase Poți relua experiența neplăcută din mintea ta? Nu ne referim la ceva care ți-a distrus viața; amintiți-vă doar un incident care vă face să vă simțiți inconfortabil când vă amintiți Poti tu? Bine Acum, folosind lista de la sfârșitul acestui capitol, analizați și înregistrați submodalitățile acestei experiențe Pe baza acestor cunoștințe, începeți să schimbați imaginea, sunetele și senzațiile pe care le aveți atunci când vă gândiți la o experiență neplăcută Ce s-a întâmplat? Te simți mai bine acum, nu-i așa? Nu? Află apoi ce se întâmplă atunci când schimbi submodalitățile unei experiențe dureroase în submodalitățile unei amintiri plăcute pe care ți-am cerut să le reamintești la începutul capitolului Schimbarea unei convingeri limitatoare Cât de des te gândești: „Nu pot face asta”, „Nu sunt bun la matematică” sau „Nu voi învăța niciodată să gătesc delicios”? Toate acestea sunt exemple de convingeri limitative În capitolul , explicăm că convingerile tale sunt generalizări pe care le faci despre tine și despre lumea din jurul tău Ele pot fie să vă lege mâinile și să vă împiedice să mergeți înainte, fie să vă dea putere De fapt, convingerile sunt • cel de-al-lea prognostic auto-împlinit Totul începe cu câteva puncte de vedere sau idei Filtrele tale (măsuri, valori, credințe, atitudini, amintiri și decizii – vezi capitolul ) încep apoi să acționeze ca porți, permițând doar faptelor și experiențelor care întăresc credința să intre în minte De exemplu, decizi că dimensiunile tale sunt puțin mai mari decât dorești și vrei să ții o dietă Poate că ai rezistat câteva zile, dar apoi tentația a luat stăpânire La acest tată, ai început să te gândești că, ei spun: „Nu sunt foarte bun la dietă” Apoi ai încercat din nou și ai eșuat din nou și așa a continuat până atunci până când ai o convingere limitativă: „Nu pot să țin dietă” Amintiți-vă de o convingere limitativă pe care o aveți în prezent și pe care ați dori să o schimbați Gândește-te la o credință pe care obișnuiai să o ții, dar ai renunțat, cum ar fi una dintre ideile tale din copilărie sau adolescență Nu este necesar să dai un exemplu de credință limitativă din care tu poate vrei să scapi de el Folosind lista de la finalul capitolului pentru verificare, determinați submodalitățile credinței care a fost abandonată De exemplu, când te gândești la un personaj fictiv precum Moș Crăciun, cel mai probabil îl vezi în dreapta ta, pe Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP n^~^> oarecare distanta, colorat si foarte luminos Este posibil să simți o senzație de căldură în piept, emoție și tine poate că se va auzi o voce insinuantă Gândiți-vă la o credință limitativă și atribuiți-i submodalitățile unei credințe pe care nu o mai credeți Când te gândești la o credință limitativă, este probabil ca submodalitățile să fie diferite Mutați imaginea asociată credinței limitative la aceeași distanță și poziție care caracterizează imaginea lui Moș Crăciun și atribuiți-i aceleași culori și luminozitate Apoi experimentați senzații similare și ascultați aceeași voce Observă cum s-a schimbat credința ta negativă (dacă nu a dispărut deloc)! Formarea unei credințe de întărire Deoarece convingerile sunt predicții care se împlinesc pe sine, este util să vă amintiți că sunteți în controlul alegerilor dvs și să decideți la ce credințe să rămâneți! În exercițiul anterior, ai învățat cum să scapi de o credință limitativă Nu ar fi cu adevărat util să înveți cum să-ți extinzi opțiunile în viață, alegând acele convingeri care te vor face să „sunezi”? Dați un exemplu de credință care v-ar fi de un real folos – să-i spunem o credință dezirabilă Poate fi o credință de genul „merit succes” Gândește-te la o credință de care nu te poți îndoi că este absolut adevărată De exemplu: soarele va răsări mâine dimineață (în ciuda norilor) Folosind materialul de bază de la sfârșitul capitolului, identificați submodalitățile acestei credințe aparent adevărate De exemplu, atunci când vă gândiți la răsărit, puteți vedea o imagine în față, la aproximativ doi metri distanță, reprezentând o strălucire roz pal; poza este foarte luminoasa Este posibil să simți căldură în tot corpul și să auzi păsările cântând Atribuiți credinței dorite submodalitățile pe care le are credința adevărată Mutați imaginea în cap când vă gândiți la credința dorită în aceeași poziție ca soarele care răsare, colorați-o în aceleași culori și atribuiți aceeași luminozitate Apoi încearcă să simți aceeași căldură și auzi păsările cântând Scapa de durerile de spate Procedura poate fi aplicată și altor senzații fizice neplăcute Scalați durerea de spate pe o scară de la la Creați o imagine a durerii de spate Selectați orice submodalitate de senzație din lista de la sfârșitul capitolului Schimbați pe rând toate proprietățile durerii Ea are culoare; ce se întâmplă dacă îi dai o culoare diferită, să zicem o nuanță albastră vindecătoare ? Ce se întâmplă dacă banda de oțel se rupe în panglici de material care flutură în vânt? Dacă durerea este întunecată, poți să o transformi într-un fior plăcut? Dacă ești fierbinte, poate Capitolul Gestionează-ți viața! Ești dispus să schimbi acest sentiment în senzația unei brize reci care suflă peste pământ? Astfel de modificări ar trebui cel puțin să ușureze durerea, dacă nu să o elimine complet Acum imaginează-ți că stai într-un film Îndepărtați durerea din corp și proiectați o imagine a durerii pe un ecran Reduceți imaginea de pe ecran până când este de dimensiunea unui balon Acum priviți balonul: se ridică din ce în ce mai sus spre cer și, pe măsură ce se îndepărtează, durerea voastră devine din ce în ce mai mică Când balonul ajunge la nori, îți evaluezi durerea de spate, iar acum intensitatea acesteia nu depășește un punct Când mingea nu se vede, durerea devine o amintire abia perceptibilă Schimbați utilizarea Iată o tehnică puternică pentru a face schimbări de durată în comportament și obiceiuri La fel ca multe alte mecanisme ale NLP, această tehnică se bazează pe psihologia comportamentului Să presupunem că învățarea unui răspuns dat provoacă un anumit comportament din partea ta: atunci comutarea te va ajuta să înlocuiești comportamentul nedorit cu un alt răspuns Ideea din spatele acestei tehnici este de a folosi un model familiar de comportament nedorit pentru a crea un model nou, de dorit Dacă vrei să nu-ți mai muști unghiile, află ce te face să o faci Să presupunem că îți treci degetul peste unghie și simți marginea zimțată sau îți muști unghiile doar pentru că ești nervos Imaginea dorită este ceea ce ai vrea să vezi în locul obiceiului prost În cazul nostru, aceasta este o mână cu unghii perfect îngrijite Identificați-vă comportamentul nedorit Luați în considerare singur dacă este oportun să faceți modificări Întrebați-vă: „Mă simt confortabil cu ideea de schimbare?” Identificați declanșatorul care provoacă un comportament nedorit și imaginați-vă imaginea corespunzătoare Ai primit o poză pentru verificare Experimentați cu pictura pentru a găsi una sau două submodalități critice Rupe statul Ruperea unei stări înseamnă schimbarea stării sau a modului de gândire actual Poți să te ridici și să te scuturi bine, sau să te plimbi prin cameră, trecând de la o fază la alta a exercițiului, pentru a face o pauză firească și a face o pauză de la pozele și emoțiile primei etape a exercițiului Acesta este, de fapt, un comutator Imaginează-ți o imagine a rezultatului dorit Creați o imagine disociată a dvs , arătând un comportament preferat sau arătând într-un anumit fel Rupe statul V Partea /V, Înarmați-vă cu instrumente NLP Amintiți imaginea pentru referință Asigurați-vă că sunteți asociat cu acesta și încadrați-l Formați o imagine a rezultatului dorit Îndoiți imaginea rezultatului dorit într-un punct mic și întunecat și plasați-l pe marginea din stânga jos a picturii pentru referință Cu un sunet „ffffy”, extindeți punctul mic întunecat într-o imagine mare, astfel încât să înflorească ca o floare și să umple imaginea pentru verificare Ia o pauză: rupe statul Repetați procedura de mai multe ori Daca nu esti de tip vizual sau auditiv, ci de tip kinestezic, atunci sunetul fluierat poate fi mai eficient daca deschizi larg bratele la inceputul exercitiului Apoi, la sunetul „fut”, le puteți muta rapid Acum aveți suficientă experiență în experimentarea submodalităților încât să le puteți schimba pentru a vă extinde alegerile în viață Puteți folosi procedura de atribuire a submodalităților stării de epuizare la starea de odihnă, așa cum ați făcut în exercițiile anterioare Lista submodalităților Submodalități vizuale Poziţie Culoare/alb-negru Asociat sau disociat mărimea două sau trei dimensiuni Luminozitate Statică sau în mișcare Formă Încadrat sau panoramic Concentrat sau neclar Submodalități auditive Descrie ce vezi Descrie ceea ce auzi Poziţie Cuvinte sau sunete Volum Ton Înălţime Mono sau stereo Constant sau intermitent Capitolul Gestionează-ți viața! Sfârșitul mesei Submodalități auditive Ritm Ritm Melodie Submodalități kinestezice Poziţie Formă Presiune mărimea Proprietate Intensitate Statică sau în mișcare Temperatura Constant sau intermitent Textură Descrie ceea ce auzi Descrieți cum vă simțiți Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Capitolul in afara schimbare pe diferite niveluri logice În evіov cap > Cum să faci cu ușurință schimbări în viața ta > Experimentarea cu instrumentele de bază de management al schimbării NLP > Misiunea ta de viață > Calm - intern și extern Sunt partea de jos a declarației cheie NLP: „Harga nu este teritoriu” (mai multe despre asta în capitolul ) Aceasta înseamnă că harta ta a realității este doar o parte a poveștii, iar teritoriul în sine este ceva mult mai mult Situația se complică și mai mult de faptul că atât harta, cât și teritoriul experienței tale se schimbă extrem de rapid „Peisaj” | grasimea pe care o analizezi nu este statica, ci dinamica Cum să te descurci? Conform principiilor NLP, la un moment dat, nu există o hartă exactă a schimbării Pentru a supraviețui și a prospera, trebuie să acceptați faptul că se întâmplă schimbarea și să vă adaptați strategiile astfel încât să funcționeze în conformitate cu schimbările care au loc, nu în ciuda acestora În acest capitol, vă vom prezenta modelul preferat de NLP al autorilor noștri, care își datorează o mare parte a existenței muncii unui bărbat pe nume Robert Dilts Acest model este mai ales eficient dacă este folosit pentru a rezolva două probleme Pentru a înțelege schimbarea din interiorul tău ca individ y Pentru a înțelege schimbarea în organizații Ce e vag, uite? În funcție de imaginea pe care o alegeți, schimbarea poate fi o oportunitate și o forță pozitivă - puteți vedea schimbarea ca individ sau ca organizație Este regretabil, dar multe din ceea ce se spune despre schimbare se rezumă la presupunerea că că trebuie să fie date cu greu Dificultățile sunt create de obicei de oamenii înșiși O întrebare la care ați putea dori să vă gândiți în timp ce citiți acest capitol este: „Cum s-ar schimba poziția dumneavoastră dacă ați presupune contrariul și ați crede că schimbarea ar fi nedureroasă?” Bun venit: Faceți cunoștință cu unul dintre cei mai buni ghiduri NLP care te va ajuta să înțelegi cum te simți în vremuri de schimbare, în stadiul lor inițial Veți vedea cum să descompuneți modificările în pași gestionați S Veți învăța să lucrați cu încredere la schimbare în loc de politica de struț Pe măsură ce începeți să luați în considerare schimbările care vi se întâmplă, nivelurile logice vă vor ajuta să rămâneți pe drumul cel bun în momentele de îndoială Losysh nme loischeasil y, dar în ea NLP Logical Levels este un instrument puternic care vă permite să analizați modificările prin reprezentarea lor într-un model care conține diverse categorii de informații (Figura ) (În literatura de specialitate despre NLP, puteți găsi și termenul de niveluri neurologice - Nota ed Orez Nivelurile logice se schimbă Deși am arătat nivelurile ca o ierarhie în figură, s-ar putea să vă fie util să vă gândiți la ele ca o rețea de relații bidirecționale sau ca cercuri concentrice Toate nivelurile sunt conectate între ele Dispozitivul modelului ilustrează pur și simplu o anumită structură și vă permite să înțelegeți cum funcționează În cazul meu, este mai ușor să schimbi situația la nivelurile inferioare ale schemei decât la cele superioare, de exemplu, pentru o companie să schimbe o clădire de birouri (mediu), de exemplu, prin revopsirea pereților într-o culoare diferită , va fi mai ușor decât încercarea de a schimba cultura internă sau de a crea o nouă imagine Fiecare nivel afectează nivelurile de deasupra și de dedesubt; Valoarea principală a modelului este că oferă o abordare structurată pentru a ajuta la înțelegerea a ceea ce se întâmplă Când ne simțim confortabil și totul merge ca un ceas, spunem: „Sunt bun să fiu eu însumi” Practicanții NLP folosesc cuvântul congruență pentru a descrie exact ceea ce experimentezi când ești tu însuți A fi tu însuți înseamnă a te simți confortabil și a fi într-o stare de armonie interioară Nivelurile logice de comportament, abilitățile, credințele, valorile și abilitățile sunt interdependente Luați în considerare această relație Partea /K Înarmați-vă cu instrumente NLP în organizații și persoane Când oricare dintre niveluri suferă modificări, cel mai adesea există o nepotrivire Oamenii se pot comporta în moduri imprevizibile care nu reflectă cu adevărat ideile lor despre cum să acționeze A pune întrebările potrivite Pe măsură ce începi să te gândești la orice schimbări pe care ai vrea să le faci în viața ta, îți poți pune o serie de întrebări la diferite niveluri ѵ Mediul se referă la factori care sunt capabilități sau constrângeri externe Raspunde la intrebarile ''unde?'', ''kov da?'' si cu cine?" Comportamentul constă în acțiuni sau reacții specifice în mediu Răspunde la întrebarea „ce?” ✓ Capabilitățile se referă la cunoștințele, abilitățile și abilitățile care vă definesc și vă direcționează comportamentul Răspunde la întrebarea „cum?” Convingerile și valorile oferă rațiunea (motivația și permisiunea) pentru aprobarea sau condamnarea abilităților tale Răspunde la întrebarea „de ce?” J Factorii personali determină conștiința de sine a individului Răspunde la întrebarea „cine?” Scopul merge dincolo de conștientizarea de sine și se referă la imaginea de ansamblu a scopului tău (misiunea vieții): întrebarea sună ca „pentru ce sau pentru cine?” De ce întrebarea „De ce?” - cel mai dificil Lucrând ca jurnalist și specializat în subiecte de afaceri, eu (Kate) am discutat adesea cu directori, am aprofundat în viziunea lor asupra diverselor probleme și am încercat să pun ceea ce au spus într-o formă care să fie ușor accesibilă percepției Întrebările „cine”, „ce”, „când”, „unde”, „de ce” și „cum” sunt principalul arsenal al unui jurnalist Dar abia când m-am familiarizat cu nivelurile logice ale NLP-ului am început să înțeleg de ce unele întrebări provoacă priviri nedumerite sau chiar ostilitate, în timp ce altele sunt percepute cu explozie Dacă doriți să învățați ceva despre un subiect, lucrați prin toate nivelurile logice de jos în sus Începeți cu mediul - întrebați „unde”, „când” și „cu cine” Acestea sunt întrebări simple, funcționale, la care se poate răspunde ușor Apoi puneți întrebări „ce” și „cum” Lăsați întrebarea „de ce” pentru Ultimul Răspundeți mult mai greu la întrebarea „De ce ai făcut asta?”, care ne duce imediat direct în tărâmul credințelor, decât la întrebarea „Cum ai făcut-o?”, care implică o abordare mult mai blândă, sau la întrebarea „ Cum s-a întâmplat asta?”: separă în general persoana de subiectul discuției (disocierea) Progrese pas cu pas prin niveluri logice Puteți utiliza niveluri logice pentru a analiza pas cu pas ce se întâmplă în lumea din jurul tău Ele vă vor ajuta să înțelegeți structura, modelele interne și conținutul diferitelor evenimente, relații sau organizații - vom vorbi despre asta mai detaliat în secțiunile următoare Capitolul Să ne gândim cum poți folosi modelul în situațiile în care trebuie să iei o decizie de schimbare sau când te confrunți cu o problemă care trebuie rezolvată Puteți folosi niveluri logice pentru a vă ajuta să găsiți cea mai bună modalitate de a vă atinge obiectivul Iată cum funcționează această procedură Mai întâi trebuie să realizezi că există o nepotrivire Veți înțelege că acesta este cazul dacă simțiți disconfort sau știți sigur că doriți să schimbați situația Identifică o zonă din viața ta care are nevoie de schimbare Puteți face acest lucru punându-vă întrebări Fiecare nivel logic implică un anumit tip de întrebări Accesați secțiunea Găsirea pârghiei pentru schimbare pentru a vă ajuta să lucrați la nivelurile logice individuale Odată ce ați determinat nivelul logic, aliniați-l cu alte niveluri Poate că la niveluri inferioare, să zicem, la nivelul mediului sau al comportamentului, apar unele schimbări simple, sau la aceste niveluri vă puteți ajusta comportamentul Stăpânirea noilor abilități poate dura mai mult; poate fi necesar să lucrați cu un antrenor personal (sau consultant NLP într-un context organizațional) pentru a vă ajuta să vă analizați convingerile și valorile sau să vă reeducați ca persoană John a lucrat ca manager de formare pentru un lanț hotelier care a fost preluat de o companie hotelieră rivală După ce și-a revenit din șocul schimbărilor, John a fost nevoit să ia o decizie: să părăsească organizația sau să rămână în ea după fuziune După ce a examinat asemănările și diferențele dintre cele două organizații, John a fost hotărât să rămână pentru că valorile de bază au rămas aceleași - deși companiile funcționau diferit (comportament), acestea erau unite de un devotament față de idealurile comune - serviciul pentru clienți și respectul pentru oameni Pentru a obține o schimbare de durată, este util să știți exact unde este nevoie de schimbare Adesea încercăm să rezolvăm problemele schimbând nivelurile logice ale mediului și comportamentului atunci când ar trebui să abordăm separat nivelul valorilor, credințelor sau factorilor de personalitate La fel, atunci când ai probleme cauzate de comportamentul cuiva din jurul tău, amintește-ți că nu trebuie să încerci să schimbi personalitatea persoanei, ar trebui să-i respecti convingerile Pentru a face schimbarea nedureroasă, trebuie să aplicați instrumentele (resursele) potrivite la momentul potrivit, la locul potrivit Resursele sunt orice te ajută; poate fi mijloace externe, cum ar fi oameni sau obiecte materiale, sau mijloace interne, cum ar fi propriile sentimente sau mod de a gândi NLP presupune că oamenii au întotdeauna resursele necesare pentru implementarea oricăror idei, sau cel puțin sunt capabili să le stăpânească Când lucrați cu niveluri logice de schimbare, este întotdeauna important să vă asigurați că că obțineți resursele necesare de la un nivel logic superior Pentru a implementa schimbări permanente la nivel de mediu, va trebui să efectuați acțiunile (comportamentul) dorite Pentru a-ți dezvolta abilitățile, vei avea nevoie de convingeri utile Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Aplicarea practică a nivelurilor logice Puteți folosi niveluri logice pentru a câștiga putere și a vă concentra într-o varietate de situații Aici sunt cateva exemple colectarea și structurarea informațiilor - pregătirea unui raport, eseu școlar sau orice lucrare scrisă Construirea relațiilor de familie - Afli de ce au nevoie toți membrii familiei tale pentru ca aceasta să funcționeze ca o unitate Acest lucru este util în special atunci când există schimbări semnificative în structura familiei, cum ar fi nașterea unui copil sau divorțul Creșterea performanței individuale sau colective - decizia în ce domeniu de activitate să implementeze modificări care vor ajuta la reorganizarea companiei în lupta împotriva concurenților, după fuziuni și achiziții Consolidarea leadershipului și a încrederii - Creșterea nivelului pentru a restabili armonia și a construi încrederea în sine în conducerea unui grup sau a unei întreprinderi Mai devreme sau mai târziu vei aprecia utilitatea modelului de niveluri logice; realizați că ( |Im I °On vă avantajează din nou și din nou Este ca un ghid care vă ajută să descifrați informații complexe, fie că trebuie să o faceți - analizați o propunere de afaceri sau aveți o conversație dificilă Loisk, obscur /ilchaga pentru schimbări Karl Kng, unul dintre psihanaliştii de seamă ai secolului al XX-lea, a spus odată: Nu putem schimba nimic până nu acceptăm schimbarea de la sine înţeles Reproșul nu eliberează, ci asuprește ” Și a avut dreptate, pentru că primul pas pentru a face schimbare este să accepți că se întâmplă Acceptând acest lucru ca un dat, vei putea lucra activ la schimbare și vei extinde opțiunile, mai degrabă decât să aștepți vremea lângă mare, întrebându-te ce se va întâmpla cu tine Angajarea schimbării îndeplinirea cerințelor păcatului Trebuie: doresc schimbare; să știe cum să le implementeze; obține sau creează oportunitatea de a introduce schimbare Următoarele secțiuni vă vor duce și mai departe în conceptul de niveluri logice Pe măsură ce le explorezi, ține cont de o întrebare importantă: „Cum pot face schimbarea mai ușoară pentru mine?” În toate întrebările pe care le punem în secțiunile următoare, vorbim despre schimbări în individ Aceeași tehnică poate fi folosită pentru schimbări în organizație Capitolul Mediu inconjurator Mediul este timp, loc și oameni Acesta este contextul fizic în care existați Conceptul de mediu se referă la găsirea timpului și a locului potrivit Dacă vrei să te pricepi la o limbă, cel mai simplu mod de a învăța este să călătorești într-o țară în care se vorbește și să petreci ceva timp acolo, cufundându-te în cultură și (ideal) trăind cot la cot cu populația locală Acestea sunt cele mai bune condiții pentru învățare În mod similar, dacă doriți să învățați un nou program de calculator, atunci ar fi logic să participați la un proiect la care lucrează o persoană sau un grup care utilizează programul în munca sa Din nou, mediul ar fi propice învățării, iar aceasta este o schimbare în sine Timpul ar juca, de asemenea, un rol important - nu poți studia dacă timpul nu este potrivit pentru tine - poate ești ocupat cu alte lucruri Iată câteva întrebări legate de mediu pe care să ți le pui dacă simți că locul sau timpul nu este potrivit pentru a obține rezultatele dorite S „Unde pot lucra cel mai bine?” J „Ce locuri mi-ar plăcea să văd?” „Ce tip de decor pentru casă mi se potrivește, modern sau tradițional?” S „Ce tip de oameni mi-ar plăcea să dominem în mediul meu? Cine mă face să mă simt bine și confortabil și îmi dă putere? Cine mă face să mă simt epuizat? Poate ar trebui să lucrez singur?” „În ce moment al zilei mă simt bine – sunt o ciocârlă sau o bufniță?” Întrebări ca acestea vă vor oferi informațiile de care aveți nevoie pentru a decide asupra ce aspecte ale mediului trebuie să lucrați Comportament Comportamentul tău este ceea ce spui și faci de fapt, spre ce îți îndrepți efortul conștient În NLP, comportamentul se referă la ceea ce gândești, precum și la acțiunile tale Termenul indică, de asemenea, că comportamentul are ca scop atingerea unui scop și este condiționat de intenții pozitive Schimbările comportamentale sunt ușor de făcut atunci când ai un adevărat simț al scopului și ești în armonie cu personalitatea, credințele și valorile tale Câteva întrebări comportamentale pe care vi le puteți pune atunci când decideți că trebuie să vă schimbați comportamentul pentru a obține rezultatele dorite „Comportamentul meu te aduce mai aproape de atingerea obiectivelor tale?” S „Comportamentul meu se potrivește cu imaginea ta de sine” Contextul psihologic al obiceiurilor și comportamentului dumneavoastră > Cum să folosiți strategii speciale pentru atingerea obiectivelor în procesul de comunicare > Aplicarea cunoștințelor despre strategii pentru a depăși „furia rutieră” > Cum să scrii bine M-am trezit azi dimineață, te-ai spălat pe dinți sau ai făcut mai întâi un duș? Când eu (Romilla) făceam yoga cu Swami Ambikanada, una dintre sarcinile pe care le-am dat cursului lui Swami a fost să înțeleg ritualurile inconștiente care sunt prezente în viața fiecăruia dintre noi Swami Ambikananda ne-a sugerat să schimbăm succesiunea obișnuită a acțiunilor de rutină - îmbrăcarea, micul dejun, pregătirea pentru muncă Oh, cât de neobișnuit pentru noi! A fost nevoie de multă concentrare pentru ca restul zilei să meargă fără probleme Cel puțin pentru mine, se părea că am uitat ceva important și creierul meu încerca în mod constant să „prindă din urmă” Senzație foarte neplăcută! Toată lumea are strategii bine stabilite pentru toate ocaziile și foarte puțini își dau seama că în unele situații funcționează pe pilot automat Vestea bună este că odată ce îți dai seama că urmezi o strategie ineficientă, vei avea la îndemână instrumentele pentru a o schimba și vei ști, de asemenea, să găsești strategia eficientă a altei persoane (pe care ai dori să o imiti) și să o modelezi După cum a spus Ted James, creatorul Timeline Therapy, „O strategie este orice set intern și extern de senzații (ordine, sintaxă) care duce în mod constant la un anumit rezultat ” Folosești constant strategii comportamentale atunci când te simți iubit, îți iubești partenerul, părinții, copiii sau animalele de companie, urăști pe cineva, te enervezi pe un copil, cumperi parfumul tău preferat, înveți să conduci, reușești, eșuezi, gândește-te la sănătate, bogăție și fericire - și așa mai departe la infinit ii În acest capitol, vei explora mecanismul care stă la baza comportamentului tău, mecanismul care îți permite să controlezi ferm volanul propriei tale vieți Evolutia s/n/gaviegia Modelul strategiei NLP s-a format în procesul de evoluție Totul a început cu Iavlov și câinii săi, apoi psihologii cognitivi, Miller, au contribuit la studiul problemei Galanter și Pribram, precum și părinții fondatori ai NLP, Grinder și Bandler, au îmbunătățit modelul Model „stimul-răspuns” Psihologii care au studiat caracteristicile comportamentului au pornit din rezultatele obținute de Pavlov în experimente cu câini Câinii au auzit clopoțelul care anunța mâncare (stimul) și au început să salive (reacție) Cercetătorii comportamentali credeau că oamenii pur și simplu răspund la stimuli De exemplu, „își bate soția (reacția) pentru că el însuși a fost bătut în copilărie (stimul)” Sau „Întotdeauna donează bani celor fără adăpost (reacție) pentru că a crescut în sărăcie extremă (stimul) ” Modelul stimul-răspuns este prezentat în fig Stimul Reacţie Orez Model „stimul-răspuns” Model de verificare-acțiune Miller, Galanter și Pribram au extins modelul de comportament stimul-răspuns și au propus modelul de testare-acțiune, care este prezentat în Fig Modelul check-to-action funcționează pe principiul că atunci când acționați într-un anumit mod, urmăriți un scop Scopul comportamentului tău este să te apropii cât mai mult de rezultatul dorit Testați pentru a determina dacă obiectivul dvs a fost atins sau nu Dacă scopul este atins, încetați să urmați comportamentul stabilit Dacă nu, modificați comportamentul și încercați din nou, trecând printr-un ciclu simplu de feedback și răspuns Deci, dacă rezultatul dorit este fierberea ibricului, atunci testul arată astfel: testezi dacă apa fierbe sau nu Daca nu fierbe, continui sa astepti pana da in clocot, faci noi teste, iar cand fierbe, iesi din situatie Ieșire Acțiune: Dacă obiectivul dvs nu este atins, ajustați-vă comportamentul Orez Model de verificare-acțiune Strategie NLP = Verificare-Acțiune + Sisteme reprezentaționale Percepi lumea din jurul tău cu ajutorul a cinci simțuri - văzul (ochii), auzul (urechile), atingerea (senzațiile, atingerile), mirosul (mirosurile) și gustul Acestea sunt sistemele dumneavoastră de reprezentare, numite și modalități (citiți mai multe în capitolul ) De exemplu, dacă construiți o imagine în mintea dvs , utilizați un sistem sau o modalitate de reprezentare vizuală Puteți ajusta calitățile sau submodalitățile unei imagini pentru a o doare Capitolul mai înalt, mai luminos sau mai aproape de tine Pentru mai multe despre submodalități și despre modul în care acestea afectează modul în care percepeți lumea, consultați capitolul Bandler și Grinder au inclus sisteme de reprezentare în fazele de testare și acțiune ale modelului test-act, îmbunătățindu-l astfel și ne-au oferit un model de strategii NLP Potrivit lui Bandler și Grinder, scopul pe care îl urmărești atunci când inițiezi o strategie și mijloacele prin care determini dacă aceasta este atinsă sau nu depinde de combinația modalităților tale De exemplu, vă faceți o imagine a obiectivului și poate chiar auziți o voce care vă spune ce să faceți Măsurând gradul de realizare a obiectivului tău, poți experimenta și senzații și sunete specifice, precum și să vezi imaginea; prin urmare, vei putea judeca succesul dacă simți, vezi sau auzi ceea ce ți-ai imaginat folosind submodalități Modelul de strategie NLP în acțiune În această secțiune, arătăm cum funcționează modelul de strategie NLP într-o situație în care este utilizată strategia de bază „road rage” Modelul de verificare-acțiune (vezi Figura ) este mărit cu modalități pentru a forma un model de strategii NLP care poate fi folosit pentru a înțelege comportamentul altei persoane Pe fig Figura arată cum funcționează modelul strategiei NLP Verificarea - mecanismul care lansează strategia - declanșatorul Tu stabilești dacă informațiile care vin din simțurile tale se potrivesc cu datele necesare pentru a rula strategia Dacă ești predispus la furie rutieră, atunci următoarea carte poate deveni un mecanism de declanșare: cineva sub tine tăieturi și pene în fața dvs într-un ambuteiaj (confirmare vizuală aşteptare) Dar din moment ce ești într-o dispoziție bună (fără confirmare kinestezică), te hotărăști să nu faci strategii Dar dacă ești într-o dispoziție proastă (confirmare kinestezică), atunci când vezi că cineva te întrerupe, apelezi la strategia „road rage” Rezultatul dorit este pentru ca șoferul care te depășește să înțeleagă exact ce gândești despre el și ți-ai revărsa complet sentimentele într-un acces de furie incontrolabilă (modalitate kinestezică) Acțiunea este procesul prin care colectați date pentru a ajuta la implementarea strategiei În cazul strategiei road rage, vă amintiți unde este butonul de semnal, cum să aprindeți luminile și ce să fluturați cu mâna În acest exemplu, utilizați modalitatea vizuală pentru a vizualiza arsenalul pe care îl veți folosi pentru a lansa strategia Cu toate acestea, folosești și modalitatea simbolică auditivă, amintindu-ți toate cuvintele suculente pe care le cunoști Apoi urmați comportamentul care se potrivește cel mai bine cu starea de „furie rutieră” Verificare ► Acțiune Verificarea da Orez Model de strategii NLP Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP * Verificarea - comparați informațiile actuale și situația cu rezultatul aplicării strategiei Da, ai claxonat (modalitate auditivă); da, ai rostit blesteme (aceasta este o modalitate vizuală pentru tulburătorul liniștii tale) și i-ai arătat gesturile jignitoare corespunzătoare (o modalitate kinestezică pentru tine și o modalitate vizuală pentru celălalt șofer) Da, vălul roșu este bun-oh-oh-oh; are o stăpânire pe tine (modalitate kinestezică) Dar O, nu! Ai uitat să clipești farurile (vizual) J Exit - ieși din strategie În acest exemplu, din moment ce ați uitat să aprindeți luminile, vă veți întoarce pentru a continua strategia și veți ieși când veți aprinde farurile la infractor Când eu (Romilla și am studiat la un master în NLP) mi s-a dat un exercițiu de modelare: constă în spargerea unei table Era o bucată de lemn destul de solidă și îmi era îngrozitor de frică că nu o voi putea sparge Strategia mea de auto-ajustare și încurajare „mental” a fost următoarea: am văzut cum se rupe placa (vizual), am simțit un cheag de energie în plexul solar, care mi-a pulsat în piept și în braț (kinestezic) și repetat constant „Poți să o faci” (simbol auditiv) cum se încadrează acest concept în modelul de verificare la acțiune: Verificarea : ridicați-vă și mergeți la tablă - acesta este mecanismul care declanșează strategia Acțiune: lansați o strategie de acordare psihologică folosind sisteme (modalități) de reprezentare simbolică vizuală, kinestezică și auditivă Verificare : Verificați dacă sunt suficient de bine mental Ieșire: Până am fost gata, am făcut un pas înapoi, întărindu-mi modalitățile Ajunsă în starea de pregătire, am ieșit, trecând la strategia de a sparge fizic tabla indicii: cum să Orice strategie este împărțită în mai multe etape Imaginează-ți următorul exemplu: Ben este un student universitar recent Pentru a suna acasă, va folosi următoarea strategie Sentimentele lui indică asta că îi este dor de casă Verificarea (kinestezic) Își face o imagine mentală a familiei sale Acțiune (vizual) Isi spune numarul Acțiune (simbol auditiv) Formează un număr Acțiune (kinestezică) Pentru exercițiul nostru, vom presupune că Ben a trecut, așa că Testul a fost satisfăcător și a ieșit din strategia call-home Când strategia este bine stabilită de tine (integrată în sistemul tău nervos), faci pașii necesari fără a depune niciun efort conștient (sau aproape deloc) Capitolul liy Cu suficientă experiență, poți identifica și strategiile altora Principalul lucru este să urmăriți mișcările ochilor De exemplu, dacă ar fi să-l întrebăm pe Ben ce face când sună acasă, privirea lui s-ar muta mai întâi în jos la dreapta (senzație de dor de casă) și apoi în sus la stânga (viziunea de familie) Elevii rămâneau în stânga sus (în timp ce el își amintea numărul de telefon până când începea să apese butoanele telefonului ®Puteți să vă faceți o idee destul de bună despre ceea ce gândește cealaltă persoană (imagini, »mișcări etc ) urmărindu-i privirea (Figura ) În mod normal, pupilele unei persoane se mișcă astfel (pentru mai multe informații despre secretele pe care ochii tăi le pot dezvălui, vezi capitolul ) Când oamenii Privirea lor Amintiți-vă o imagine Creați o imagine mentală Amintiți-vă o conversație Imaginează-ți un anumit sunet Se referă la experiențele lor Desfășoară un dialog intern Se mută în sus la stânga Se mută în sus la dreapta Se mută la stânga orizontal Se mută la dreapta pe orizontal Se mută în jos la dreapta Se mută în jos la stânga vizual (modalitate) Proiectare memorie vizuală Orez Mișcări ale ochilor care pot fi observate la interlocutor Mișcările ochilor unei persoane depind de faptul că este stângaci sau dreptaci Pe fig arată mișcările ochilor unui dreptaci Stângacul poate privi în sus în dreapta, reproducând imaginea grătarului în memorie Așa că, dacă încerci să-ți dai seama de strategia cuiva, cel mai bine este întotdeauna să calibrezi reacțiile celeilalte persoane punându-i câteva întrebări nevinovate, cum ar fi: „Pe unde ai ajuns aici?” rat egyu pe care îl folosește Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Încălzirea nejteq folosind sleep/gavegia Dezvolti strategii de-a lungul vieții Majoritatea strategiilor de bază, precum mâncatul, alegerea prietenilor și menținerea relațiilor cu aceștia, se formează la o vârstă fragedă Unele strategii pe care le dezvoltați pe măsură ce vă confruntați cu noi circumstanțe de viață Uneori, strategiile pe care le dezvolți nu sunt la fel de eficiente precum abordările pe care le folosește celălalt, pentru că a avut inițial multe informații sau a învățat de la cineva Conștientizarea că strategia poate fi schimbată sau îmbunătățită este un instrument util în sine De exemplu, dacă colegul tău câștigă mai mult decât tine făcând o meserie similară, atunci motivul poate fi că știe să-și prezinte succesul conducerii companiei într-o lumină mai favorabilă Dobândirea de noi abilități Capitolul ( ) explică conceptul de niveluri logice NLP, ideea de bază a cărora este că operezi la diferite niveluri: la nivel de personalitate, valori și credințe, abilități și abilități, comportament și mediu la nivelul abilităților și aptitudinilor Uneori îți poți îmbunătăți strategiile prin dobândirea de noi abilități În exemplul unui coleg care câștigă mai mult decât tine, poți vedea cum construiește relații cu șeful său și îl sprijină Îi poate păsa că șeful este în Fii la curent cu toate noile ei realizări din cadrul proiectului actual Poate ar trebui să vorbești cu șeful tău despre realizările tale Kay a lucrat întotdeauna într-un birou în care s-a simțit în siguranță și încrezătoare în abilitățile sale Când a decis să-și înceapă propria afacere, a constatat că va trebui să învețe noi moduri de a se comporta Kay și-a dat seama, în special, că trebuie să învețe cum să-și extindă rețeaua de contacte pentru a răspândi vestea despre noua afacere În acest scop, a participat la diverse evenimente, dar, din păcate, s-a întors de acolo fără nimic Avea o idee foarte vagă despre sarcinile ei la astfel de evenimente: pur și simplu se aștepta să cunoască oameni noi care i-ar putea fi de folos Ea și-a dat seama că pentru a te conecta cu succes cu oameni noi, trebuie să înveți noi strategii Ea a învățat aceste abilități urmărind-o pe prietena ei Lindsey, care a știut întotdeauna să se prezinte și a luat cu ușurință contacte cu oameni noi Ea a început să pună în aplicare strategiile lui Lindsey (descrise mai jos; descrie, de asemenea, modul în care Kay și-a aplicat noile abilități) și și-a găsit firma să devină din ce în ce mai faimoasă J Gândiți-vă la rezultatul pe care îl așteptați de la o întâlnire de afaceri Kay a decis ca la fiecare întâlnire să facă schimb de cărți de vizită cu cel puțin șase persoane care i-ar putea fi de folos și cărora le-ar putea fi de folos într-un context de afaceri sau social J Apropiați-vă de cineva și prezentați-vă Este foarte simplu: "Bună ziua, mă numesc Kay, care este al tău?" J Puneți întrebări care vă ajută să spargeți gheața Kay a pus întrebări precum: „Este prima dată când sunt aici Ai fost aici?”, „Ce părere ai despre astfel de evenimente?”, „Ai venit de departe?”, „În ce domeniu de afaceri lucrezi?” Capitolul Programe interioare ascunse din spatele obiceiurilor tale Concentrați-vă pe ceea ce spune cealaltă persoană și pe rezultatul pe care îl doriți de la eveniment Kay și-a dat seama că era atât de fascinată de conținutul cuvintelor interlocutorului, încât a uitat să contribuie la conversație sau a petrecut prea mult timp cu o singură persoană, uitând că trebuie să facă noi cunoștințe Ea a decis că, pentru a-și aminti scopul ei, ar trebui să țină un bloc de carte de vizită în mâna stângă, în loc să-l bage în poșetă Mâna dreaptă a rămas liberă pentru strângeri de mână, iar ea nu a încetat să se gândească la scopul ei Recodificarea programelor dvs Strategiile pot fi schimbate În exemplul „road rage” de mai sus, a cui intenție ați urmărit-o? Cu siguranță nu al tău! Mai ales dacă știi daunele enorme aduse sănătății tale cauzate de furie și stres Ce zici de dezvoltarea unei strategii diferite? Ar putea arăta cam așa S Verificare Cineva te depășește S Acţiune În loc să vă amintiți toate celebrele înjurături și gesturi obscene, gândiți-vă cum, în aproximativ cinci miliarde de ani, soarele se va prăbuși, lăsând în urmă doar o nebuloasă cosmică, și toată furia voastră își va pierde orice sens - doar zâmbește în liniște și bucură-te de viață Verificarea IS Funcționează strategia dumneavoastră de gândire pozitivă? Dacă da, treceți la pasul final, dacă nu, reveniți la cel anterior și încercați o altă strategie I J Ieșire Ieșiți din strategie și continuați să acționați conform planurilor Maeștrii chinezi de qigong știu că tehnica Zâmbetului interior îmbunătățește sistemul imunitar, face ca creierul să funcționeze mai eficient, scade tensiunea arterială și anxietatea și vindecă depresia Totul este decis de întrebarea „cum?” NLP este mai preocupat de proces - cum faci ceva - decât de conținutul experienței tale Deci problema nu este că te enervezi când pierzi un joc de badminton (conținut), ci mai degrabă cum te comporți atunci când te enervezi că ai pierdut (proces) Întrucât întrebarea cheie în NLP este întrebarea „cum”, este posibil să se schimbe o strategie care nu aduce rezultatele dorite Deci, în loc să vă spargeți racheta la pământ, imaginați-vă că scrieți un cec pentru suma pe care o va costa să cumpărați o rachetă nouă, de exemplu construi o imagine vizuală Și pentru că strategiile pot fi modificate, poți modela modul în care îndeplinești anumite sarcini la care ai succes pentru a îmbunătăți un alt domeniu al vieții tale în care nu ai reușit încă să obții același succes Tim la serviciu a fost foarte îngrijit și organizat Dar acasă a domnit mereu haosul Eu (Romilla) am lucrat cu Tim pentru a-l ajuta să identifice procedurile pe care le folosea la birou pentru a menține ordinea la locul de muncă Și-a studiat strategia și a găsit următoarele caracteristici Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP s Verificare Declanșare: Tim s-a uitat la hârtiile și dosarele de pe biroul lui și a decis că biroul ar trebui să fie curat S Acţiune Tim a procedat după cum urmează • Și-a imaginat un șef intrând în birou și plângându-se de mizeria de la locul de muncă Destul de ciudat, tonul vocii șefului este foarte asemănător cu vocea mamei lui Tim: așa ceva i-a vorbit în copilărie • Tim a experimentat o senzație de disconfort în zona plexului solar • Și-a imaginat unde va pune dosarele • S-a ridicat și a pus lucrurile în ordine La Verificarea , s-a uitat la biroul său, a văzut spațiu liber și a simțit căldură în zona plexului solar Y Ieșire Dacă Tim a văzut că nu a eliberat suficient spațiu, atunci nu a apărut senzația de căldură, așa că a continuat procedura până a părăsit strategia Înțelegând strategia „birou curat” pe care a folosit-o la serviciu, Tim a reușit să-și mențină casa în ordine Și-a aranjat dulapurile și rafturile - era un loc unde poți pune lucrurile deoparte Văzând podeaua plină de gunoi, și-a imaginat șeful intrând și a declanșat o strategie pentru a menține casa curată Un transfer de strategie foarte reușit! folosirea sv/gaipegy ILL in dragoste si pentru succes adăugat Orice ai face, acțiunile tale sunt condiționate de faptul că fie ai stăpânit strategia, de obicei inconștient, fie ai dezvoltat o strategie pentru îndeplinirea unei anumite funcții De exemplu, dacă un ochi vede mai rău decât celălalt, atunci tu poate învățați (și inconștient) să păstrați textul pe care îl citiți în fața unui ochi care vede mai bine întorcând capul Este util să înveți cum să pui întrebări care să îți permită să identifici strategia „Cum știi când să mergi la sală și să vezi cum se mișcă ochii celuilalt atunci când răspunde Acest lucru vă va oferi indicii care vă vor permite să recunoașteți destul de mult strategiile clar Dacă mai aveți îndoieli, parafrazați întrebarea! Strategia de iubire profundă Fiecare persoană are o strategie specială care îi permite să se simtă iubit O numim strategia iubirii profunde Când apare cineva care îndeplinește condițiile pentru lansarea strategiei: bam! Ai in fata ochilor ochelari de culoare trandafir, prin care iti vezi stapanul sau doamna Perfectiunea Când întâlnești pe cineva care te atrage sau te interesează, angajezi imediat toate modalitățile Vizual - încercând să arate bine Poate purtați culori care îi plac subiectului dvs Te uiți în acei ochi frumoși albaștri/verzi/caprui S Auditiv - Vorbești cu o voce plăcută și spui cuvintele pe care crezi că vrea să le audă Capitolul În spatele obiceiurilor tale se ascund programe interne Kinestezic - vă țineți de mână, vă mângâiați unul pe celălalt Olfactiv - ah! Sper ca parfumul sa nu fie prea dur Ai! Am uitat să mă spăl pe dinți Gust - o cină la lumina lumânărilor cu condimente și mirodenii, menită să demonstreze că o persoană înseamnă cu adevărat mult pentru tine Obiectul dorinței este pe cârlig și voi doi mergeți spre apus, ținându-vă de mână Dar apoi după un timp undeva în adâncuri începe să apară nemulțumirea Exclami: "Ce sa întâmplat?" De fapt nimic Este posibil ca tu și partenerul tău să fi revenit pur și simplu la modalitatea în care te-ai obișnuit să operezi de cele mai multe ori Deci, dacă o soție își poate dori contactul fizic - îmbrățișări și mângâieri care o vor face să se simtă iubită, atunci probabil că un soț își va dovedi afecțiunea pentru ea prin îngrijire Va face totul pentru soția lui: să aibă grijă de casă, să spele și să umple mașina Ceva ca peștele GHOTI Robert Dilts, unul dintre cei mai buni specialiști în NLP, vorbește despre modul în care a învățat să scrie în copilărie: „ frica mea a crescut când am început cu elementele de bază - precum numele primelor zece numere În loc să scrie „one” ca „wun” în engleză, a fost scris ca „ope” (pronunția care a sugerat în sine era „oh-nee”) Cuvântul nu avea litera „W”, dar exista o vocală „E” imposibil de citit A doua cifră, în loc să fie scrisă ca „tu” (corespunzător pronunției), a fost scrisă ca „două” (umoristul Gallagher a remarcat că în acest cuvânt litera „W”, care lipsește din cuvântul „ opera”, a migrat) După ce stăpânesc numerele „trei” („tuh-ree”), „patru” („fow-er”) și „cinci” („fi-vee”), mi-am dat seama că ceva nu era în regulă aici, dar, în tinerețea mea Am decis că totul era despre mine De fapt, când am văzut cum au fost scrise cuvintele „șase” și „șapte”, inima mi s-a luminat din nou, dar apoi mi s-a prezentat cuvântul „opt” („ee-yi-guh-hut”) și următorul număr, „țeavă”, în teorie, ar fi trebuit să fie citit ca „pippu” De asemenea, George Bernard Shaw nu a lăsat nesupravegheate vicisitudinile foneticii Odată a demonstrat că cuvântul FISH (pește) poate fi scris GHOTI „GH” poate fi citit ca în cuvântul „râs” (râsete), „ ” - ca în cuvântul „femei” (femei), „TI” - ca în cuvântul „națiune” (națiune, oameni) Dar, de fapt, „GH” la începutul unui cuvânt nu se citește niciodată ca „F”, iar „TI” nu poate fi pus la sfârșit, deoarece această silabă trebuie să fie urmată de o vocală pentru a o face să sune ca „SH” Text reprodus cu permisiunea lui Robert Dilts Pentru a descoperi strategia pe care o persoană iubită o folosește pentru a se simți iubită, încearcă să obții răspunsul de la persoana respectivă: „Știi că te iubesc, nu? Cum pot să-ți demonstrez dragostea mea?” Când puneți astfel de întrebări, urmăriți ochii și gesturile interlocutorului „Ei bine, nu știu” - ochii se uită în dreapta și în jos (modalitate kinestezică) Acest răspuns poate indica faptul că partenerul are nevoie de mai multă afecțiune Verifică-ți presupunerea Dacă privirea se mișcă orizontal spre stânga (modalitate auditivă), încearcă să-l întrebi pe iubitul tău ce ar dori să audă de la tine sau ce fel de muzică ar dori să asculte Nu pune întrebări în momente de stres, cum ar fi atunci când ești blocat într-un ambuteiaj: poți fi sigur că nu-ți va plăcea răspunsul Este mai bine să întrebi în acele momente speciale de liniște când ești singur Calibrați răspunsul pe care îl primiți de la cealaltă persoană când faceți ceva pentru ea Ai o reacție specială când aduci acasă un buchet de trandafiri? Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP În NLII, calibrarea este procedura pe care o utilizați pentru a interpreta reacția celeilalte persoane la comunicarea cu dvs O palmă este o reacție foarte evidentă și sperăm că nu veți repeta cuvintele sau acțiunile care au provocat-o Cele mai multe dintre răspunsuri sunt mult mai puțin vizibile: priviri furioase, surpriză, înroșire pe obraji, fălci strânse Stăpânul comunicării ar trebui să le poată recunoaște, mai ales când semnalele sunt combinate: de exemplu, un zâmbet și o privire nedumerită pot însemna că o persoană nu te înțelege, dar politețea nu îi permite să recunoască acest lucru Nu există nimic mai bun decât un răspuns pozitiv la propria ta strategie, așa că anunță-i că au lovit cuiul pe cap, mai ales dacă cunoști strategia profund îndrăgostită a soțului tău De exemplu, eu (Romilla) cunosc un cuplu căsătorit care este căsătorit fericit de de ani O soție are nevoie de soțul ei să-i mângâie fața într-un mod strict definit, privind-o din nou într-un mod special: atunci se simte ca centrul universului său și aproape toarcă de fericire Strategii de influențare a oamenilor Folosind cunoștințele strategiilor, poți deveni un maestru al comunicării eficiente Odată ce ați identificat strategia cuiva, o puteți folosi pentru a transmite informații acelei persoane, repetând pașii propriei strategii Să presupunem, de exemplu, că trebuie să folosiți strategia unui adolescent pentru a-l ajuta cu temele Pentru a-i transmite informații folosind propria strategie, trebuie mai întâi să stabiliți în ce constă Așa că pui o întrebare de genul: „Ce te motivează când mergi să joci fotbal? ', și urmărește-i privirea în timp ce răspunde Să presupunem că un adolescent a dat un răspuns, însoțindu-l cu mișcarea ochilor, prezentată în Fig Vizual Auditiv Auditiv Kinestezic (amintiri) (amintiri) (dialog intern) Orez Ochii dau strategie „Mă văd în uniforma mea de gimnastică, împodobită cu ceilalți membri ai echipei (ochii se uită în sus în stânga) și îi aud pe toți vorbind entuziasmați (elevii se deplasează orizontal spre stânga), apoi îmi spun: „vom câștiga” (ochii privesc în jos spre stânga) și mă simt foarte bine (ochii privesc în jos spre dreapta) ” Pe baza răspunsurilor adolescentului și a mișcării ochilor acestuia, îți poți ajusta propria reacție în consecință Știți că, pentru a se conecta la joc, el își creează o imagine în minte, apoi își amintește conversațiile emoționate din echipă După aceasta, își spune cuvintele prețuite și atinge in sfarsit o senzatie placuta Pe baza acestor informații, puteți sugera următoarele S „Îți amintești cât de bine ți-ai făcut temele la fizică săptămâna trecută? Imaginează-ți această imagine ” (Îi ceri copilului să reproducă imaginea momentului în care și-a făcut efectiv temele – așa începe strategia ) Capitolul În spatele obiceiurilor tale se ascund programe interne — Îți amintești ce a spus profesorul când te-a lăudat? (Îi cereți adolescentului să-și amintească cuvintele, astfel încât să poată trece la următorul pas al strategiei sale de motivare ) „Îți amintești cu ce surpriză ți-ai spus: „Pentru prima dată în viața mea am înțeles materialul despre fizică”?” (Cercându-i copilului să repete dialogul intern, îl forțezi să treacă la penultimul pas al strategiei de motivare ) „Îți amintești cât de mare erai? N-ar fi grozav dacă ai putea să-ți faci temele acum și să experimentezi din nou acel sentiment?” (În acest pas final, îl faceți pe adolescentul să își activeze motivația făcându-l să se simtă mândru și încurajându-l să recreeze sentimentele bune prin teme ) Puteți folosi această tehnică oricând aveți nevoie de puterea de convingere Mai întâi pune întrebarea și urmărește ochii interlocutorului când răspunde Apoi formulează-ți dorințele în așa fel încât să obții cea mai favorabilă reacție Strategia NLP pentru predarea ortografiei Fiecare persoană alfabetizată are o strategie de ortografie Oricine scrie bine are o strategie eficientă Acestea care greșesc sunt ghidați de o strategie ineficientă Scrierea textului este un proces foarte vizual Dacă te consideri alfabetizat, atunci când îți imaginezi cuvântul pe care vrei să-l scrii, de obicei te uiți în sus în stânga (memoria vizuală) Aceasta înseamnă că ați memorat imagini cu cuvinte și le-ați combinat într-o bibliotecă la care vă referiți atunci când scrieți O strategie de ortografie ineficientă constă în încercarea de a scrie cuvintele fonetic Deci, dacă doriți să vă îmbunătățiți abilitățile de ortografie, încercați următoarea tehnică Vino cu un cuvânt a cărui ortografie ai dori să-ți amintești, notează-l cu majuscule și ține-l la îndemână Vino cu un cuvânt despre care știi cum este scris De ce vă sugerăm să scrieți un cuvânt celebru? Pentru că vrem să vă oferim un sentiment pozitiv Din păcate, profesorii nu te învață cum să scrii corect la toate lecțiile Dacă faci greșeli, s-ar putea să fii clasificat ca „nu cel mai strălucitor” Ulterior, atunci când vi se cere să scrieți ceva, este posibil să aveți un sentiment neplăcut După ceva timp, ortografia în general poate deveni sinonimă cu senzații neplăcute pentru tine Acest lucru vă poate afecta personalitatea: vă veți forma credința „Scriu analfabet” sau chiar mai rău, „Sunt un student prost” Permiteți-vă să acceptați orice convingeri negative care ar putea apărea în mintea voastră și încercați să le rezolvați Poate nu te-ai înțeles cu profesorul tău și de aceea ortografia îți trezește amintiri proaste; nu este nimic în neregulă cu asta Acum vă aparțineți și vă puteți permite să scrieți competent - o puteți face Deci, joacă-te cu cuvintele și distrează-te cu ele Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Mutați-vă privirea în zona memoriei vizuale (de obicei, privirea este îndreptată în sus spre stânga și recreați o imagine a unui cuvânt a cărui ortografie o cunoașteți Știind că poți scrie acest cuvânt îți poate oferi un sentiment plăcut (satisfacție, încredere, bucurie etc ) Lasă sentimentul pozitiv să-ți preia complet mintea; concentrează-te pe acest sentiment și întărește-l; apoi respiră adânc și intensifică-l și mai mult Acum aruncați o privire rapidă asupra cuvântului a cărui ortografie corectă doriți să o amintiți Fără a lăsa sentimentul pozitiv să scape, mișcă-ți ochii în sus spre stânga și imaginează-ți o imagine a cuvântului pe care ai vrea să înveți să scrii Aveți grijă de el, astfel încât să fie o imagine clară, strălucitoare, de ansamblu a cuvântului și priviți-l, de ex ia în considerare cu adevărat Data viitoare când doriți să scrieți acest cuvânt, mutați-vă ochii în poziția memoriei vizuale – și iată-vă! Ca prin magie, cuvântul îți va apărea în minte și vei începe să crezi că chiar poți să-l scrii, nu-i așa? Când am discutat despre strategia de ortografie, eu (Kate) am descoperit că folosesc partea lWJ a creierului meu care este responsabilă de memoria vizuală pentru a-mi aminti lucruri Încercați această metodă de memorare a numerelor de telefon sau a tabelelor de timp Reușiți sau pieriți Te-ai întrebat vreodată de ce reușești în unele domenii ale vieții tale, dar nu obții nici măcar o sută din același succes în alte domenii? Este posibil să utilizați pur și simplu strategii mai puțin eficiente în aceste alte domenii Deci trebuie schimbate! Iată cum să o faci Identifică domeniul vieții tale în care excelezi și întreabă-ți CEO-ul: „Ce strategie folosesc pentru a obține succesul?” Doar joci jocul „ca și cum Să presupunem că te consideri un jucător de tenis destul de de succes, dar întotdeauna ți-ai dorit să alergi Ai început să te antrenezi de mai multe ori, dar ai renunțat pentru că nu puteai să accelerezi ritmul Pe măsură ce înveți strategiile pe care le folosești atunci când joci tenis, realizezi că respirația și concentrarea pe terenul de tenis sunt diferite de felul în care respirați și vă concentrați când alergați pe teren plat Încorporând strategii în timpul alergării care au dat roade în tenis, este posibil să descoperiți că performanța dvs de alergare s-a îmbunătățit semnificativ Capitolul Capitolul Calatorie in timp Fâ evіoy capitol > NLP pe cronologie Cum să scapi de emoțiile negative x Schimbarea convingerilor la deplasarea înapoi de-a lungul axei timpului > Cum să-ți organizezi timpul d Crearea viitorului în timp ce vă deplasați de-a lungul propriei cronologie Cureaua are proprietăți ciudate: rulează când faci ceva interesant și se întinde când te plictisești Ești unul dintre cei care au întotdeauna mult timp sau unul dintre cei cărora le lipsește mereu? Poate că a avea timp, ca și a avea bani, depinde de locul în care vă concentrați atenția (rețineți: paharul este pe jumătate plin sau pe jumătate gol? Depinde de punctul de vedere!) Deși o zi pentru oogy săraci, tineri și bătrâni durează de ore, diferiți oameni percep timpul diferit Unii sunt blocați în trecut, alții trăiesc în viitor, iar alții se bucură de prezent „Timpul este baza fundamentală a vieții culturale, sociale și private Practic, toate evenimentele au loc în anumite intervale de timp'', scria Edward T Hall în Percepția „american-europeană” a timpului s-a format ca urmare a revoluției industriale Se caracterizează printr-o natură liniară, în care evenimentele sau tranzacțiile se succed Timpul din America Latină, țările arabe și alte state din emisfera sudică are o structură multidimensională, permițând oamenilor să facă mai multe sarcini Fiecare dintre sisteme are propriile sale avantaje și dezavantaje Prezența diferitelor sisteme duce la conflicte în procesul de comunicare interculturală Timpul dă și el sens amintirilor tale Puteți schimba sensul memoriei schimbându-și proprietățile și locația în timp Această conștientizare vă permite să renunțați la emoțiile negative și la deciziile limitative și vă permite să vă creați propriul viitor preferat, fără a fi influențat de amintirile dureroase din trecut ca dacaCtnftoeH-trt wakei invierea Gândește-te la ceva ce faci în mod regulat Particularitatea unei astfel de acțiuni repetate în mod obișnuit este că vă puteți aminti cum ați efectuat o anumită acțiune în trecut, vă puteți imagina sau experimenta fizic performanța ei în prezent și vă puteți imagina cum o veți realiza în viitor Ați observat că imaginile mentale care apar sunt caracterizate de diferite aranjamente? Călătorind în trecut pentru a contempla amintirea și mergând în viitor cu o oprire în prezent, ați făcut o mică călătorie „terrestre” în timp (Puțin mai târziu, veți putea experimenta toată varietatea de momente în aer” - vezi secțiunea „Determinarea cronologiei tale” ' Poate te-ai gândit să citești o carte, să mergi la magazin, să lucrezi la birou, să mănânci la un restaurant sau orice altceva cum te speli pe dinti Orice vă amintiți, acordați atenție proprietăților tuturor celor trei picturi (trecut, prezent și viitor): unde sunt situate Sunt luminoase sau plictisitoare, tridimensionale sau plate, dinamice sau statice, colorate sau alb-negru? Aceste calități se numesc submodalități și veți găsi o mulțime de moduri distractive de a le folosi în Capitolul Prezența submodalității este dovada că amintirile tale au structură Judeci timpul căruia îi aparține imaginea mentală creată (trecut, prezent sau viitor), dar cum arată imaginea care apare în mintea ta Dacă ți-am cere să spui din ce ești făcut, atunci femeile ar răspunde cel mai probabil ceva de genul „din dulciuri, prăjituri, din tot felul de dulciuri”, iar bărbații ar da un răspuns mai simplu: „din carne și oase” ca persoană sunt mult mai mult decât totalitatea părților tale fizice Termenul „gestalt” a fost inventat pentru a se referi la forma integrală a cuiva sau a cuiva Este o structură sau o imagine care nu poate fi reprezentată ca o colecție a părților sale, așa că atunci când cineva se gândește la tine, în mintea lui apare o idee holistică despre tine Amintirile tale sunt ordonate după gestalt Formarea sa începe de obicei în timpul experienței unui eveniment care provoacă un răspuns emoțional Unul dintre părinții fondatori ai științei psihologice William James a comparat amintirile cu margele de perle, în care fiecare amintire, parcă înșirată pe un fir, este legată de cea anterioară și de următoarea Dacă, făcând vreo lucrare pe linia temporală, tăiați firul într-un punct care precede primul eveniment, atunci gestalt-ul va fi distrus (Fig ) Orez Amintiri Gestalt Stabilirea cronologiei dvs Spune-mi, dacă ți s-ar cere să indicați direcția din care vin amintirile din trecut, unde ați indica? Și ce direcție ați arăta dacă ar trebui să indicați unde se află imaginea mentală a acțiunii tale viitoare? Poți să-mi arăți unde se află oorazul tău actual? Dacă trasezi limite între memoria trecutului, imaginea prezentului și imaginea viitorului, atunci îți vei crea propria linie temporală (axa timpului) Oamenii își imaginează adesea că trecutul este în spatele lor, iar orizonturile viitorului se deschid în fața lor Pentru unii oameni, linia timpului este sub forma unui alfabet latin Capitolul Călătoria în timp ești V Cineva pune trecutul în stânga și viitorul în dreapta, ceea ce este o caracteristică foarte interesantă pentru că, după cum poți vedea în capitolul , majoritatea oamenilor își mută ochii spre stânga când își amintesc ceva și privesc la chiar atunci când încearcă să-și imagineze ceva ” Este interesant că unii oameni dau cronologiei lor un sens geografic: trecutul lor ar putea fi, de exemplu, în Cornwall, Los Angeles sau Timbuktu, în timp ce prezentul lor ar putea fi locul în care trăiesc în acest moment Viitorul lor ar putea fi localizați unde vor să se mute Un participant la Seminarul meu (Romilla) Future Perfect (despre modelarea schimbărilor dorite în viață) a fost complet confuz încercând să spune cronologia ta I-am găsit trecutul în Africa de Sud, prezentul în Anglia, dar nu s-a putut decide unde îi este viitorul Am rugat-o să se întoarcă spre începutul inconștient și să arate cu degetul unde ar putea fi localizat viitorul Ea arătă drept înainte și ușor spre dreapta Cerându-i să tragă o linie care duce către Africa de Sud, am putut determina coordonatele cronologiei ei Poți să trasezi o linie imaginară peste pământ și, având încredere în inconștientul tău, să mergi de-a lungul ei, de unde crezi că este trecutul tău până unde se află viitorul tău Deplasarea de-a lungul cronologiei poate fi dificilă dacă există vânzări Am restricții ciudate, de exemplu dacă ești într-o cameră mică Următorul exercițiu vă va ajuta să vizualizați cronologia în mintea dvs trecând cu mouse-ul peste locația dvs actuală și relaxându-vă pentru a vedea o imagine clară a cronologiei care se extinde mai jos Gândește-te la un eveniment recent Respiră adânc și relaxează-te cât mai mult posibil Imaginați-vă că vă ridicați deasupra prezentului vostru, ridicându-vă deasupra norilor în stratosferă Imaginați-vă linia timpului, care, ca o panglică, se află adânc dedesubt și considerați-vă pe linie Acum treceți înapoi de-a lungul cronologiei până când ajungeți la nivelul evenimentului recent Poți să treci peste acest punct și să stai peste el atâta timp cât vrei - până când te decizi să te întorci la nivelul timpului prezent și în propriul tău corp Sperăm că v-a plăcut zborul de probă! schimbarea timpului Când ți-ai stabilit cronologia, unde a fost în raport cu tine? De exemplu a trecut prin corpul tău, ca în fig și ? Sau poate a fost în fața dvs , astfel încât să vă puteți vedea întreaga axă într-o vedere extinsă, așa cum se arată în fig , ? Această atitudine față de timp este caracteristică reprezentanților civilizației occidentale; Culturile asiatice plasează trecutul în dreapta și viitorul în stânga - Notă ed Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP La timp Trecut Prezentul Viitor Orez Omul care trăiește în timp”: o linie dreaptă a timpului Prezentul Orez Omul care trăiește „în timp”: linie temporală în formă de V Prin mine Trecut Viitor Prezentul Orez Omul care umblă „prin timp” Tipul liniei tale este asociat cu o varietate de trăsături de caracter De exemplu, în fig Figura arată așa-numitul model de timp american-european și dacă cronologia dvs este similară cu acesta atunci prel pozitiv posezi urmatoarele trasaturi * Sunteți bine conștient de valoarea timpului Vx Ești o persoană intenționată ✓ Știi cât de important este să fii la timp pentru întâlniri Te pricepi la planificarea evenimentelor J Sunteți capabil să separe emoțiile de evenimente J Îți este greu să trăiești astăzi Dacă ești o persoană care trăiește *'în timp' atunci este posibil să aveți următoarele abilități și înclinații: Capitolul Călătoria în timp Ești o persoană creativă Ești bun la multitasking Simți emoții foarte profund Preferi să poți alege Te bucuri fără efort de momentul prezent Puteți schimba locația cronologiei, schimbând modul în care gândiți și fără a schimba amintirile și evenimentele individuale care alcătuiesc axa dvs Dacă trăiți „în timp” (ca în figurile și ), atunci pentru a păstra programul, vă poate fi util să mutați linia timpului astfel încât să fie totul în fața dvs , de exemplu comutați la orientarea în timp „prin” (ca în Fig ) Dacă ești un muncitor din greu și dorește să te relaxezi seara în compania plăcută a prietenilor tăi, atunci de ce să nu te prefaci că linia timpului este de cealaltă parte a ușii tale de la intrare și să te transformi într-o persoană care trăiește „în timp”, la cel putin pentru o perioada scurta de timp? YAME/ Înlocuirea cronologiei ar trebui făcută numai atunci când sunteți în siguranță, așezat sau întins, deoarece procedura poate provoca o oarecare confuzie Dacă se întâmplă acest lucru, încetiniți și readuceți axa în poziția inițială Dacă vă mișcați „în timp” și cronologia este în fața dvs , atunci o puteți schimba stând pe el: atunci, pentru a privi în trecut sau în viitor, va trebui să vă întoarceți capul sau tot corpul Un alt mod pe care poate doriți să îl utilizați este să vă ridicați deasupra liniei temporale, astfel încât să alerge mai jos și să coborâți din nou, să aterizați astfel încât să fie sub picioarele voastre sau să treacă prin corpul vostru Dacă trăiești „în timp”, poți să ieși din linia temporală, astfel încât să fie în fața ta și să-ți poți vedea trecutul, prezentul și viitorul ca un întreg continuum de timp, fără a fi nevoie să te întorci Dacă dorești, poți să te ridici deasupra liniei timpului, iar când cobori din nou, poziționează-te astfel încât linia să fie în fața ta Eu (Romilla) cer mereu participanților la Seminarul Future Perfect să schimbe orientarea cronologiei în timpul pauzei de masă și să rămână la noua orientare până când schimbarea devine inconfortabilă Un ascultător, care trăia adânc „în timp”, s-a simțit inițial amețit și greață când a plasat cronologia în fața ei (a trecut la o orientare „prin”), dar nu a vrut să se retragă După ce a stat în liniște o vreme, și-a stabilizat starea și apoi a încetat să mai facă sarcina Când s-a întors de la prânz, toată lumea a putut vedea cât de uşurată era din nou la orientarea iniţială a cronologiei orientarea axelor, s-ar putea să vă fie util să învățați cum să schimbați Inafara de ia poziția trecutului și a viitorului asupra lui „LIIZ John suferea de efectele stresului, era constant deprimat și nu se putea concentra la muncă Retrăgându-se înapoi în timp, și-a amintit că și-a picat examenul de admitere la facultate cu mult timp în urmă Mama lui s-a supărat foarte tare pe el și l-a certat aspru John și-a dat seama că de atunci încercase să-i facă pe plac și luase întotdeauna prea multe După ce a examinat locația axei timpului său, John a descoperit că prezentul nu era localizat Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP chiar în fața nasului, iar următorul este la aproximativ cincisprezece centimetri în spatele lui Odată ce am scăpat de emoțiile negative cauzate de eșec (wow, ce cuvânt groaznic!), John a reușit să împingă prezentul înapoi cu o jumătate de metru și să plaseze viitorul și mai mult pe axă, la aproximativ cinci metri distanță de el A încercat să întindă cronologia și a intrat în panică: i se părea că nu va reuși niciodată nimic în viață Cu toate acestea, după ce a scurtat cronologia, s-a simțit mai încrezător, pentru că și-a dat seama că își poate stabili obiective și le poate atinge Simon s-a confruntat cu exact opusă problemă S-a plâns că nu a putut finaliza lucrările la timp După ce și-a examinat cronologia, Simon a descoperit că viitorul era atât de îndepărtat încât nu putea simți suficient urgența obiectivelor Simon și-a comprimat cronologia și a prezentat-o ca o bandă transportoare El a plasat țintele la o distanță fixă de-a lungul transportorului În capitolul , v-am spus să faceți o listă de lucruri de făcut pentru ziua următoare Când Simon a făcut o listă de lucruri de făcut, a mutat transportorul cu o crestătură mai aproape de el Această procedură l-a afectat atât de mult pe Simon încât a învățat să-și îndeplinească obligațiile la timp Ltspіeiіespіvie pe linie în / gelіeni: meriți fericirea Cronologia ta este alcătuită dintr-o secvență de amintiri care se caracterizează printr-o structură specifică: imaginile pot fi colorate, sunetele pot fi puternice sau liniștite, iar senzațiile te pot face să te simți ușor sau să te îngreuneze Pentru a afla mai multe despre aceasta, vezi Capitolul Amintirile tale sunt create de mintea ta — dacă am fi martori la un anumit eveniment în același timp cu tine, fiecare dintre noi și-l amintește diferit Călătorind pe linia temporală, explorându-ți amintirile și învățând lecțiile de învățat, poți să slăbești strânsoarea amintirilor și să le schimbi „textura”: să le faci mai mici, mai moi sau mai ușoare Așadar, trecutul tău nu ar trebui să mai arunce o umbră asupra prezentului și, mai important, asupra viitorului Eliberarea emoțiilor negative și limitarea deciziilor Emoțiile negative sunt furia, frica, rușinea, durerea, tristețea, vinovăția, regretul și anxietatea, pentru a numi doar câteva Astfel de emoții nu numai că pot avea un efect fizic negativ puternic asupra corpului tău, dar pot avea și un efect distructiv asupra atitudinii tale față de propria viață O decizie limitativă este o decizie pe care ați luat-o în trecut pentru că ați simțit că nu puteți face ceva pentru că ați fost prea prost, imatur fizic, sărac sau din orice alt motiv Iată exemple de decizii limitative: „Nu voi slăbi niciodată” sau „Nu pot număra” Emoțiile negative și deciziile limitative extind tentaculele din trecutul îndepărtat către tine și au un efect negativ asupra prezentului Dacă ești capabil să te întorci cu o anumită distanță de-a lungul liniei temporale și să devii conștient de ceea ce mintea ta inconștientă încerca să te protejeze, atunci îți va fi mult mai ușor să scapi de emoțiile și deciziile descrise Capitolul Confruntarea cu emoțiile negative poate fi un proces emoțional Prin urmare, înainte de a scăpa de emoțiile negative folosind tehnica descrisă în această secțiune sau de a înțelege soluțiile limitative, familiarizați-vă cu următoarele puncte ѵ Pentru materiale cu adevărat dificile, cum ar fi momente emoționale majore (traumă din copilărie sau un divorț dureros), vă recomandăm insistent să vă întâlniți cu un profesionist calificat NLIT * Această procedură nu este concepută pentru a funcționa cu traume și fobii: pentru aceasta veți avea nevoie de un psihoterapeut de înaltă calificare ѵ Este recomandabil să implicați un partener în lucrul cu cronologia, deoarece acesta vă va ajuta să rămâneți pe picioare dacă sentimentele vă copleșesc El poate, de asemenea, să urmărească astfel încât să urmezi clar toți pașii exercițiului Schema prezentată în fig este foarte important pentru următoarele exerciții, deoarece indică locația punctelor de pe linia timpului pe care ar trebui să le amintiți cu siguranță Este util mai ales pentru aceștia care sunt obişnuiţi să creeze imagini mentale Trecut Viitor Prezent emoțional puternic șoc sau cauza principală Orez Puncte pe cronologia ta ѵ Punctul din figură indică poziția în care vă aflați, ridicându-se deasupra liniei chiar deasupra prezentului ѵ' Punctul este direct deasupra unei tulburări emoționale majore sau cauza principală a problemei tale S Punctul este atunci deasupra axei, dar cu minute mai devreme (adică la stânga) a cauzei principale Vă oferim un exercițiu care vă va ajuta să eliminați emoțiile negative ns oferindu-ti pace Să presupunem că ești predispus la accese inexplicabile de furie Odată ce ai stăpânit această tehnică, o poți folosi pentru a șterge deciziile negative pe care le-ai fi luat în trecut, cum ar fi: „Nu pot reuși niciodată ” Te rugăm să fii dispus să accepți cu calm răspunsurile care ți se potrivesc începutul inconștient Găsiți un loc calm și liniștit unde să vă relaxați și să vă gândiți la asta emoții plăcute trăite în trecut Mișcă-ți mintea acolo (Întreabați-vă dacă este posibil să învățați o lecție din evenimentul trăit și să scăpați de acest gust neplăcut Când ești complet relaxat, întreabă începutul inconștient: „Pot să scap de furie?”* Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Întrebați-vă inconștientul: „Care este cauza principală a problemei care trebuie izolată pentru a scăpa de problema în sine? A apărut cauza înainte, în timpul sau după nașterea mea?” Când întrebați începutul inconștientului când a apărut cauza principală - înainte, în timpul sau după naștere - vă rugăm să fiți gata să acceptați orice răspuns Inconștientul tău absoarbe multe informații și ia multe decizii, iar conștiința ta nici măcar nu știe despre asta Clienții Romillai au fost extrem de surprinși de unele dintre răspunsurile primite Când cunoașteți cauza principală, ridicați-vă deasupra liniei temporale, astfel încât să puteți vedea trecutul și viitorul de mai jos Te afli la punctul din Fig În timp ce se află deasupra liniei, deplasați-vă puțin înapoi până când vă aflați deasupra punctului de șoc emoțional puternic (punctul din Figura ) Urmăriți ceea ce ați văzut, simțit și auzit Întrebați-vă mintea inconștientă ce aspect al evenimentului trebuie eliminat pentru a scăpa rapid și ușor de sentimentele negative Mutați-l înapoi la punctul din fig , care este cu minute înainte de un șoc emoțional puternic În timp ce plutești peste axa timpului, la punctul , întoarce-te pentru a înfrunta prezentul, astfel încât să poți vedea cauza principală direct în fața ta, mai jos Permite-ți să eliberezi toate emoțiile negative asociate evenimentului și vezi unde sunt emoțiile negative Au dispărut toate celelalte emoții negative asociate cu evenimentul? Dacă alte emoții negative asociate cu o puternică tulburare emoțională persistă, încearcă să scapi de ele expirând Stai la punctul până când simți sau realizezi că toate emoțiile negative au dispărut Când ești pregătit (ne referim la momentul în care simți că ești liber de senzații neplăcute), revino la punctul Reveniți într-un ritm care va permite minții tale inconștiente să învețe din experiențe similare și să elibereze orice emoții negative asociate cu acestea Întoarce-te în camera ta Fă un test simplu: treci în viitor, când un eveniment similar ar putea declanșa emoțiile de care ai scăpat și asigură-te că acestea nu apar Acest exercițiu poate fi folosit și pentru a elibera o decizie de limitare De exemplu, ați putea decide să rămâneți sărac sau bolnav pentru restul zilelor, sau o altă decizie defetistă Urmați procedura de mai sus, înlocuind emoțiile negative cu o decizie limitativă Capitolul Calea spre Iertare Atingând maturitatea și privind în urmă, poți ierta pe cineva care te-a rănit în trecut Acest lucru vă va permite să eliberați energia care a fost cheltuită pentru dispreț, furie sau alte emoții Puteți merge mai departe și cheltuiți energia eliberată pe creativitate, grijă sau orice momente pozitive Una dintre cele mai eficiente modalități de a realiza acest lucru este să înțelegi motivele persoanei care te-a jignit și să realizezi că, în condițiile propriilor realități, alegerea lui personală s-a dovedit a fi foarte limitată De exemplu, imaginează-ți că ai avut o dorință irezistibilă de a deveni actriță, iar părinții tăi au rezistat cu toată puterea Încercați să vă dați seama că de fapt erau părinți Încercau doar să aibă grijă de tine cât mai bine Deplasați-vă înapoi de-a lungul liniei - în momentul în care a apărut un alt conflict cu părinții pe această bază După aceea, te poți ridica deasupra axei timpului, învățând lecțiile importante pe care ar fi trebuit să le înveți Puteți să vă aruncați înapoi în conflict, să vă îmbrățișați părinții și să le spuneți că știți că au muncit din greu pentru tine Dacă îți este ușor să faci asta, atunci te poți înconjura cu o minge luminoasă și doar să te bucuri de sentimentul de iubire, afecțiune și iertare șocurile tinereții Când te întorci pe axa timpului și descoperi un eveniment la care ai participat în tinerețe, poți să îmbrățișezi tânărul care ai fost, să-l liniștești, să-i spui că totul va fi bine, să înconjoară el cu un cocon luminos și vindecă din experiențe Acum imaginați-vă că aduceți pace și bucurie de-a lungul axei timpului chiar în prezent Alinare de anxietate Anxietatea este pur și simplu un sentiment negativ asociat cu un eveniment viitor Ați învățat să renunțați la emoțiile negative sau la limitarea deciziilor, deplasându-vă de-a lungul liniei temporale până la punctul dinaintea tulburărilor emoționale sau deciziei (vezi „Eliberarea emoțiilor negative și limitarea deciziilor” mai devreme în acest capitol) Anxietatea poate fi eliminată prin trecerea în viitor, în momentul următor rezolvării cu succes a situației problematice care provoacă anxietate Imaginează-ți ce ai vedea, auzi și simți dacă ar fi situația *care vă provoacă îngrijorare a fost într-adevăr rezolvată cu succes Apoi-'I}/ unde, avansând de-a lungul axei timpului până la momentul următor rezolvării cu succes a problemei, vei constata că anxietatea a dispărut Folosind pentru verificare Fig , faceți următorii pași Găsiți un loc calm și liniștit în care să vă relaxați și să vă gândiți la evenimentul care vă face anxietate; apoi întreabă-ți începutul inconștient dacă este posibil să te eliberezi de anxietate Acum ridicați-vă deasupra liniei temporale, astfel încât să puteți vedea trecutul și viitorul de mai jos Încă deasupra cronologiei, treceți la un punct deasupra evenimentului care vă provoacă îngrijorare Întrebați începutul inconștient ce trebuie făcut în legătură cu evenimentul pentru a scăpa rapid și ușor de anxietate Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Odată ce ai informațiile de care ai nevoie, mergi mai departe în viitor de-a lungul axei timpului până când ești cu minute în urmă rezolvării cu succes a situației care te deranjează Întoarce-te și privește momentul actual: ești calm și nu mai este anxios Când ești gata, întoarce-te la prezent Fă o simplă verificare – mergi în viitor, la un eveniment care te deranjează, și asigură-te că nu mai trăiești anxietate Trecut Viitor Prezentul Un eveniment care te face neliniștit Orez Călătorie în timp: ameliorarea anxietății Crearea unui viitor mai bun Pe măsură ce înveți să călătorești pe axa timpului, gândește-te cât de minunat ar fi să-ți stabilești o serie de obiective ademenitoare și să le plasezi în propriul tău viitor Verificați-vă întotdeauna motivația pentru stabilirea și atingerea obiectivelor pentru a vă asigura că acestea sunt în armonie cu toate aspectele vieții dvs , așa cum este descris în Capitolul Examinându-vă cu atenție motivele, vă puteți asigura că nu sunteți condus de emoții negative ascunse De exemplu, dacă dorești să câștigi mulți bani, s-ar putea să fii interesat să știi că impulsul provine din dorința de a-ți asigura o poziție stabilă și confortabilă în viață și de a-i ajuta pe cei care sunt mai săraci decât tine, mai degrabă decât să încerci să „ scăpare” dintr-o copilărie petrecută în sărăcie Testarea motivației vă va ajuta, de asemenea, să descoperi temerile ascunse, inconștiente, cum ar fi: „Dacă mă îmbogățesc, atunci oamenii vor dori să fie prieteni doar cu banii mei și nu vor mai fi interesați de mine ca persoană ” O analiză amănunțită a motivelor îți va permite să cristalizezi adevăratul fundal al dorințelor tale și vei putea lua măsuri pentru a depăși orice limitări inconștiente Găsiți un loc calm și liniștit unde să vă relaxați și să vă gândiți la formularea scopului Mișcă-ți mintea acolo Capitolul intră în mai multe detalii despre stabilirea obiectivelor Ridicați-vă deasupra cronologiei, astfel încât să puteți vedea trecutul și viitorul de mai jos Încă deasupra liniei, mișcă-te ușor înainte până când ajungi deasupra punctului dorit pentru a-ți atinge scopul Întoarceți-vă și priviți momentul prezent, permițând evenimentelor de-a lungul axei timpului să se alinieze astfel încât să conducă Capitolul vă ghidează către obiectivul dvs , înregistrând orice pași pe care trebuie să-i faceți pe parcurs Când ești gata, treci în prezent și întoarce-te în camera ta Vindecarea cu Timeline Prietena mea (Kate) Tara mi-a împărtășit o experiență iluminatoare La ani, a suferit teribil de obstrucția căilor nazale Starea ei era atât de gravă încât trebuia să ia antibiotice de trei până la patru ori pe an pentru a preveni epuizarea organismului În momentul în care Tara a ajuns la seminarul de Terapie Timeline, a suferit patru intervenții chirurgicale nereușite în timpul cărora medicii au încercat să-i curețe sinusurile, dar în cele din urmă li s-a spus că fie va trebui să trăiască cu boala ei, fie să ia constant steroizi În timpul atelierului, Tara a constatat că simptomele ei s-au agravat atunci când avea nevoie de atenția unei anumite persoane, când era obosită de oameni și evenimente sau când avea nevoie de îngrijire Tara a explorat posibilitatea ca comportamentul ei fizic să se fi datorat unor cauze psihosomatice După ce a examinat orice convingeri limitative și beneficii asociate cu boala ei, Tara și-a dat seama că și-a construit un „gestalt” în jurul bolii sale Și-a amintit că, în copilărie, mama ei a acordat foarte multă atenție fratelui ei astmatic, iar singura dată când Tara a primit aceeași atenție de la ea a fost când ea însăși a făcut amigdalita Tatăl Tarei a suferit și el de sinuzită cronică, iar ea a constatat că boala i-a adus mai aproape De asemenea, ea credea că nu va putea face față ea însăși bolii Tara și-a dat seama că poate atrage atenția oamenilor atunci când era sănătoasă, că putea doar să ceară dragoste și afecțiune și că era normal să se simtă epuizată după ce a petrecut mult timp cu oamenii Ea s-a mutat înapoi de-a lungul cronologiei, acolo unde credea că a avut loc prima tulburare emoțională majoră Și mi-am dat seama: asta s-a întâmplat când a început să se simtă geloasă pentru că fratele ei a atras toată atenția Ea a reușit să se elibereze de gestalt asociat cu acest eveniment și a fost eliberată de sinuzită și antibiotice în martie Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Capitolul La șapte picioare sub chilă zgi oh capitol > Componentele inconștientului pot intra în conflict între ele > Cum să faceți față fenomenului de „autosabotare” > Integrarea unor părți ale începutului inconștient într-un singur întreg > Metode de rezolvare a conflictelor personale în grupuri de lucru și organizații Ați participat vreodată la un remorcher sau cel puțin ați urmărit o astfel de competiție? Ambele părți cheltuiesc o cantitate incredibilă de energie, dar nu pot face progrese semnificative Conflictul, fie el intern sau interpersonal, este ca un remorcher: ambele părți îl trag în direcții opuse, dar nu reușesc să realizeze nimic Conflictul intern apare de obicei între părțile conștiente și inconștiente ale psihicului tău — Nu știu ce m-a cuprins „Mi-am luat mintea”, „Nu știu ce vreau ” - astfel de fraze îți oferă un indiciu asupra zonelor inconștientului tău de care s-ar putea să nu fii conștient Luați în considerare, de exemplu, o persoană care știe la nivel conștient că fumatul dăunează sănătății și totuși continuă să fumeze pentru că caută inconștient compania prietenilor, dintre care majoritatea sunt fumători Enciclopedia NLP (disponibilă la www nlpu com) definește conflictul astfel: „Din punct de vedere psihologic, conflictul este o luptă mentală, uneori inconștientă, care apare atunci când diferite reprezentări ale lumii sunt privite într-un context de opoziție sau excluderea reciprocă ” Cu alte cuvinte, conflictul apare atunci când două viziuni asupra lumii se ciocnesc Prin reconcilierea acestor viziuni asupra lumii, puteți elimina conflictele, iar acest capitol vă va arăta cum Uefia/t)cuA іebne/elііеvіа Conflictul poate fi observat la diferite niveluri ale ierarhiei: personalitate, valori și convingeri, abilități și abilități, comportament și mediu Ierarhia vă ajută să determinați la ce nivel să vă conectați atunci când întâmpinați conflicte De exemplu, dacă tu, ca lider, ești convins că succesul companiei tale este adus de oameni, dar acorzi mai multă atenție dezvoltării bazei tehnologice decât politicii de personal, atunci s-ar putea să fie nevoie să-ți schimbi comportamentul pentru a te alinia cu nevoile personalului și cu propriile convingeri Ierarhia nivelurilor logice este numită și ierarhia nivelurilor neurologice, deoarece acestea sunt legate de procesele tale de gândire și, în consecință, de creierul tău în contextul interacțiunii sale cu restul corpului (Puteți găsi toate informațiile despre nivelurile logice în Capitolul ) Nivelurile neurologice sunt aranjate într-o ierarhie, amintește puternic de treptele unei scări: pe treapta cea mai înaltă se află personalitatea, iar pe treapta cea mai de jos este mediul Când poți determina exact ce nivel logic te afli în realitate, îți este mai ușor să rezolvi conflictul Iată câteva exemple de conflicte pe care le puteți întâlni la diferite niveluri logice J Personalitate – Adesea trebuie să joci multe roluri în viață sau să faci o muncă care te trage în direcții diferite în același timp Poate vrei să fii un părinte bun și un angajat conștiincios Sau poate vrei să fii o persoană drăguță și un manager de succes Sau poate că încerci să fii un fiu sau o fiică bună sau un membru activ al comunității locale și, în același timp, să trăiești un stil de viață boem J Valori și convingeri - Uneori ai convingeri care nu sunt de acord între ele sau nu se încadrează în sistemul tău de valori Vrei să fii fericit, dar o parte din tine crede că nu meriți să fii fericit S-ar putea să prețuiești sănătatea și bogăția, dar nu crezi că le poți avea pe amândouă în același timp Poți prețui viața de familie și prosperitatea comună și încerci în zadar să găsești un compromis între cele două, pentru că nu ai exemple vii de oameni care au reușit să împace aceste două tipuri de valori J Abilități și abilități - Este posibil să aveți o mulțime de abilități și abilități uimitoare, dar nu puteți găsi o modalitate de a le aplica într-un mod care vi se potrivește În acest caz, vei încerca să găsești un loc de muncă în care să îți poți satisface dorința de a construi sau de a crea ceva cu propriile mâini și, în același timp, să-ți folosești abilitățile pentru a gestiona alte persoane Poate că ești un muzician excelent și un medic calificat și te confrunți în mod constant cu o alegere: unde să-ți îndrepți forța? J Comportament - Poate ai observat că comportamentul tău nu te ajută să-ți atingi obiectivele De exemplu, cunoașteți situația când aveți multă muncă de făcut și, în loc să o faceți, vă petreceți timp curățând masa sau dulapul? Sau poate erai pe cale să ții o dietă, dar aveai singur un sandviș în mâini și nu ai observat, l-ai mâncat? J Mediu - Uneori nu poți decide unde să ieși sau cu cine să ieși Poate că sunteți prieteni cu oamenii nepotriviți - aceștia nu vă împărtășesc interesele sau familia nu aprobă comportamentul lor Pe de o parte, nu ești contrariat să te muți și să începi o nouă viață, pe de altă parte, vrei să stai acasă Nu poți fi în două locuri în același timp dar neputând să renunţe la dorinţele lor De îndată ce auzi pe altcineva (sau pe tine însuți) rostind fraza: „O parte din mine vrea Și o altă parte vrea ”, poți fi sigur: există un conflict intern care nu poate fi rezolvat logic Veți obține o armonie completă cu dvs atunci când fiecare dintre nivelurile logice este în concordanță cu restul Conflictul intern se naște atunci când ceea ce aspiri, în care crezi sau ceea ce faci, merge împotriva altor niveluri ale ierarhiei Deci, dacă doriți să atingeți un obiectiv de venituri mari, atunci acesta poate intra în conflict cu personalitatea dvs , declarând: „Sunt un soț și un tată bun”; conflictul se exprimă în faptul că, dedicând mai mult timp muncii, nu va putea cheltui Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP mult timp cu familia Poți rezolva conflictul prin brainstorming, întrebându-te pe tine și pe cei afectați de deciziile tale despre cum să găsești noi comportamente pentru a-ți atinge scopul și a reconcilia nivelurile logice O (n whole os (pi k chasiali Amintirile tale formează un gestalt, care este o colecție de amintiri înrudite Formarea gestaltă poate începe atunci când experimentați pentru prima dată un eveniment care provoacă un răspuns emoțional - un șoc emoțional puternic Pe baza presupunerii că la un anumit moment inconștientul tău este un întreg unic, atunci se poate argumenta că părțile se formează ca urmare a unor puternice tulburări emoționale Ca urmare a unui astfel de șoc, o parte a inconștientului tău este „îngrădită”, separată de restul Această parte funcționează ca o miniatură a ta, cu propria ei personalitate, valori și credințe La fel ca mintea ta conștientă, această parte este caracterizată de un comportament care este determinat de propriile obiective și intenții Din păcate, acest comportament poate fi împotriva adevăratelor intenții ale acestei părți Dacă o persoană crede că nu a fost iubită în copilărie, atunci poate dezvolta o tendință la cleptomanie, deoarece o parte a principiului inconștientului tânjește atenție, deși este puțin probabil ca atenția pe care o va obține o astfel de persoană să coincidă cu ceea ce își dorește cu adevărat Parte Intenții Una dintre ipotezele cheie ale NLP este că intențiile pozitive stau la baza fiecărei acțiuni De exemplu, dorința pozitivă a unei persoane care își aprinde o țigară poate fi să se relaxeze (a se vedea capitolul pentru restul punctelor cheie NLP) Uneori comportamentul impus de principiul inconștient nu satisface nevoia care l-a provocat Un alcoolic poate bea pentru a amorți durerea pierderii cauzate de plecarea unui soț De fapt, principiul inconștient tânjește la iubire, dar comportamentul la care o persoană aderă - beția neîngrădită - nu ajută la satisfacerea acestei nevoi O soluție mai bună poate fi obținută dacă înțelegi care este nevoia profundă și încerci să o satisfaci într-un mod pozitiv Așadar, dacă un alcoolic este capabil să iasă dintr-o abundență și să înțeleagă că ceea ce are nevoie cu adevărat nu este alcool, ci dragoste, atunci el poate să se trezească complet, să „renunțe” la alcool, să învețe dintr-o căsnicie eșuată, să se unească și să intre căutarea unui nou iubit Ajungerea în miezul problemei Adesea, o parte a inconștientului tău îți poate crea probleme Cauzele acestor probleme nu sunt întotdeauna susceptibile de înțelegere logică De exemplu, s-ar putea să dezvolți brusc o teamă de activitățile de zi cu zi, cum ar fi mutarea sau întâlnirea cu oameni Pentru a înțelege scopul adevărat, dar ascuns din spatele intențiilor unei părți a inconștientului, trebuie să privim înapoi și să examinăm toate scopurile și intențiile care plutesc la suprafața conștiinței Odată ce vezi scopul adevărat, profund al unei părți a inconștientului, vei putea să-l „asimilezi” în restul, întregul inconștient Următoarea poveste ilustrează ce se întâmplă atunci când principiul inconștient ghidează motivația unei anumite părți Mai târziu în acest capitol, în secțiunea „Compresie vizuală”, veți învăța cum să integrați două părți care sunt în conflict într-un singur întreg Capitolul Oliver este un absolvent de școală de afaceri de mare succes cu o carieră în minte, știa ce vrea să realizeze și cunoștea intervalul de timp Wț^y în care a vrut să se mențină în atingerea scopurilor A experimentat un val de bucurie când a fost numit în funcția de vicepreședinte pentru strategie și planificare pentru marea companie internațională la care visa Tocmai când era pe cale să fie trimis într-o călătorie de afaceri la afiliații europeni, s-a întâmplat neașteptat: Oliver a început să se trezească noaptea, inima îi bătea repede, nu putea respira și corpul îi era acoperit de sudoare rece Medicul l-a examinat și a declarat că Oliver nu avea nicio anomalie fizică Discută despre posibilele motive ale acestei afecțiuni cu un instructor NLP, Oliver a evidențiat mai multe aspecte legate de numirea sa – va trebui să călătorească mai mult, să locuiască în hoteluri și să petreacă mai puțin timp făcând sport, de care îi plăcea atât de mult Oliver și instructorul au explorat fiecare dintre nivelurile de limitare întâlnite și le-au respins drept cauze potențiale ale problemelor de sănătate Într-o stare de profundă relaxare, Oliver și-a amintit că a picat un examen de matematică în copilărie Profesorul și părinții lui Oliver aveau mari speranțe în el și a simțit că i-a dezamăgit neavând suficient punctaj la examen Oliver a înțeles că, deși noua misiune îi dădea posibilitatea de a lucra în poziția visurilor sale, munca era foarte solicitantă, iar elementul inconștient încerca să-l protejeze de rușinea unui nou posibil eșec Pentru a face acest lucru, a creat probleme fiziologice care l-ar putea împiedica pe Oliver să obțină succes în jobul său de vis Lucrând cu instructorul său NLP, Oliver și-a dat seama că părinții și profesorul l-au făcut să-și exagereze abilitățile și l-au pregătit pentru eșec Oliver și-a dat seama că a reușit în cariera sa datorită punctelor sale forte și că ar putea obține noi succese remarcabile A învățat că poate greși și eșua, dar asta era în regulă atâta timp cât era suficient de flexibil pentru a învăța din greșelile sale și pentru a folosi lecțiile învățate pe măsură ce mergea înainte În timp ce obții rezultatele dorite într-o carieră sau un proiect pentru care ești pasionat, s-ar putea să întâlnești obstacole de netrecut Găsește-ți un loc liniștit și fă-ți timp să te gândești la modul în care creezi bariere care te împiedică să te îndrepti către obiectivul tău Lomoshpe! în sso / ge cu salim, eu însumi Autosabotarea este unul dintre simptomele pe care le poți experimenta atunci când există un conflict între părți separate ale personalității tale, când fiecare încercare de a te apropia de obiectiv este anulată de una dintre aceste părți Cele mai comune două metode de auto-sabotare de care ar trebui să fii atent sunt detaliate mai jos Nu asculta vocea inconștientului Ca în orice comunicare, ar trebui să înțelegi că autosabotarea este o încercare a inconștientului tău de a intra în contact cu tine Îl poți ajuta prin examinarea intenţiilor pozitive care stau la baza comportamentului care împiedică atingerea scopului Puteți înlocui comportamentul limitativ cu un alt curs de acțiune care este mai pozitiv și, în același timp, vă permite să satisfaceți nevoile minții voastre inconștiente De exemplu, un fumător care dorește să „renunțe”, dar continuă să fumeze pentru că în mod inconștient Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP se alătură companiei prietenilor săi fumători și-ar putea satisface nevoia de bunăstare prin găsirea unui nou grup de însoțitori nefumători sau angajându-se într-o nouă activitate care îl va ajuta să-și găsească un nou cerc de prieteni care duc un stil de viață mai sănătos Nu vă apropiați de una dintre părți Există posibilitatea ca tu să fii de partea unei părți, luând o decizie în acest sens că cealaltă parte este greșită și suprimând-o cu un efort de voință Rezultatul este ca și cum ați strânge un balon Dacă nu este umflat complet, atunci când strângi un capăt, aerul curge în celălalt capăt al balonului și zboară în direcția opusă față de tine Dacă balonul este umflat până la eșec, atunci pur și simplu va sparge De asemenea, dacă reprimați o parte din dvs , partea reprimată va apărea ca un comportament anormal, simptome fizice (modificarea formei balonului) sau defectarea (balonul se va sparge) Fiona a suferit atât de mult de eczeme încât a fost nevoită să poarte haine foarte strâmte În timp ce era în terapie, și-a dat seama că simptomele ei erau cauzate de hărțuirea la școală și dorea mai mult decât orice să ascundă Acum, începutul ei inconștient, în felul său unic, i-a oferit-o oportunitatea de a face acest lucru Despre ^ieіpenie іuelosiіnosіi: cJoft chasiіey împreună Cu cât mai multe părți, cu atât mai multe oportunități de conflict, așa că idealul pentru care să lupți este integritatea absolută Compresia vizuală și reîncadrarea sunt cele mai comune tehnici de a aduce împreună părțile conflictuale Nu toate părțile inconștientului încep să intre în conflict unele cu altele Dar înveți despre părțile conflictuale atunci când te confrunți cu probleme cum ar fi dorința de a fi sănătos însoțită de pofta de fumat sau dorința de a fi slab însoțită de incapacitatea completă de a te abține de la mâncare Dacă aveți mai mult de două părți conflictuale, atunci le puteți integra în perechi compresie vizuală Este un proces de negociere între două părți sau polarități interioare, care implică identificarea părților, identificarea scopului sau intenției pozitive ale fiecăreia și negocierea pentru a ajunge la un acord, urmată de integrare În principiu, procedura constă în identificarea părților aflate în conflict, identificarea intenției lor comune și apoi integrarea lor într-un singur tot Când lucrați la combinarea pieselor, țineți cont de următoarele S Încercând să aflați ce dorește fiecare parte, puteți obține un răspuns negativ De exemplu, dacă vrei să faci mai mult exerciții atunci un răspuns negativ ar putea fi: „Nu vreau să petrec prea mult timp încărcând” Te străduiești pentru pozitiv Gpava Şapte picioare sub chilă un rezultat care ar putea arăta astfel: „Vreau să fac mișcare fără să-mi deranjez ritmul vieții” J Cel mai bine este să lucrați cu un practician sau partener NLP calificat, care vă poate scrie răspunsurile și vă poate împinge în acțiunea potrivită pe baza acestora Pentru ca următorul exercițiu să reușească, trebuie să știți care este generalul intenție a fiecăreia dintre părți și abia apoi încercați să le combinați Va fi util pentru xChuu' să „vorbească” cu părțile și să recunoască că fiecare dintre ele are o intenție pozitivă pentru cealaltă parte, iar conflictul lor împiedică ambele părți să atingă un scop comun Identifică cele două părți ale personalității tale care sunt în conflict De exemplu, o parte din tine vrea să fii sănătos, în timp ce o altă parte rezistă cu toată puterea atunci când începi să faci mișcare Găsește un loc liniștit unde nimeni să nu te deranjeze Cereți părții care are probleme să stea la un braț distanță de tine În exemplul de la punctul , aceasta este piesa care rezistă la încărcare Imaginați-vă că partea este o persoană separată, gândiți-vă la cum arată, ce fel de voce are și cum se simte Roagă-i pe partea mai acomodativă să stea pe cealaltă parte În exemplul de la punctul , aceasta este partea care vrea să fie sănătoasă Imaginați-vă că această parte este și o persoană separată, gândiți-vă la cum arată, ce fel de voce are și cum se simte Începând cu partea problematică, întreabă ambele părți pe rând: „Care este scopul sau intenția ta pozitivă?” Repetați întrebarea până când ambele părți își dau seama că urmăresc de fapt același scop Partea care se opune exercițiilor fizice ar putea spune: „Sunt obosită”, „Trebuie să păstrez energia” sau „Vreau ca lumea să fie un loc mai bun ” Partea care vrea să fie sănătoasă ar putea spune: „Îmi place sentiment înalt care vine din exerciții fizice”, „Am mai multă putere” sau „Vreau ca lumea să fie un loc mai bun” Întrebați fiecare parte ce resurse dintre cele care pot fi utile celeilalte părți în atingerea unui scop pozitiv comun are Partea care rezistă la încărcare ar putea spune ceva de genul „Am imaginația să iau decizii mai inteligente” sau „Înțeleg problemele pe care le au oamenii ” Partea care vrea să fie sănătoasă ar putea spune: „Am puteri pe care aș dori să le folosesc pentru a schimba lumea” sau „Sunt suficient de disciplinat pentru a face lumea un loc mai bun” Adună ambele mâini împreună și integrează pe deplin ambele părți și mijloacele lor, văzându-te ca o persoană nouă, ascultând ceea ce are de spus și recunoscând noile sentimente pe care le poate avea Folosind tehnica învățată în capitolul , întoarceți-vă la momentul înainte de a fi conceput și mutați în jos linia timpului până la momentul prezent, astfel încât noua voastră personalitate să schimbe cursul evenimentelor pe linia temporală Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Amintește-ți că amintirile tale sunt doar o născocire a imaginației tale Dacă ați luat o decizie în trecut (de exemplu, exercițiul este obositor), atunci întreaga cronologie este construită în jurul acesteia Dacă apoi împaci această decizie cu decizia de a fi sănătos, îți poți schimba cronologia într-o persoană nouă, sănătoasă Reîncadrare - „parcă” Sensul comunicării depinde de contextul în care are loc Astfel, prin schimbarea contextului experienței de comunicare prin emiterea unui nou cadru pentru aceasta), îi puteți schimba sensul De exemplu, dacă cineva te critică că ești prea subiectiv, mulțumește-ți criticului pentru că acum știi că ceea ce ești cu adevărat „subiectiv” înseamnă că ești bun cu oamenii sau că mereu vii cu idei proaspete Cadrele de scenarii (parcă) sunt grozave pentru rezolvarea conflictelor, deoarece vă permit să pretindeți și, prin urmare, să explorați noi posibilități la care altfel nu v-ați fi gândit Dacă te comporți ca și cum ai avea deja resursele de care ai nevoie acum, poți schimba orice convingeri care te împiedică să-ți atingi obiectivul Când sunteți în conflict cu dvs sau cu o altă persoană, puteți utiliza următorul cadru de scenariu pentru a vă ajuta să rezolvați problema Comutator de timp - Derulați rapid șase luni sau un an în viitor Privește înapoi la prezent și întreabă-te ce ai făcut pentru a rezolva problema Alan a lucrat într-o poziție bine plătită și era aproape fericit Cu toate acestea, șeful său avea favoriți în departament și Alan a fost retrogradat constant pe plan secund Alan își dorea de multă vreme să lucreze într-o mare companie internațională, dar nu credea că abilitățile sale vor fi suficiente pentru asta Alan a folosit Procesul Declarației de Rezultat (vezi Capitolul și Anexa B) pentru a-și crea o imagine mentală a jobului său visat Apoi a încercat să schimbe timpul, mergând cinci ani în viitor, unde avea deja jobul visat Și-a dat seama că ar fi trebuit să lucreze pentru una dintre companiile concurente, iar doi ani mai târziu a obținut poziția visurilor sale și a început să lucreze într-o corporație internațională S Personality Switch - Pune-te în pielea altei persoane pe care o respecți și întreabă-te ce ai face dacă ai putea schimba corpurile cu ea pentru o zi Georgina a admirat-o cu adevărat pe actrița Amanda Tapping Jaina George s-a prefăcut că schimbă corpurile cu Amanda Tapping Ea a descoperit că munca ei de întreținere a sistemelor informatice, deși îi permitea să-și plătească ipoteca, nu era satisfăcătoare din punct de vedere spiritual În rolul Amanda Tapping, Georgina a descoperit că își dorește foarte mult să joace în filme, dând la viață intrigilor născute din imaginația umană Georgina și-a dat seama că viața în lumea cinematografiei este plină de riscuri, dar totuși a făcut primul pas: a urmat cursuri de scenariu ѵ Comutator de informații - Imaginați-vă că aveți toate informațiile de care aveți nevoie pentru a rezolva o problemă Ce sunt aceste informații și cum vor contribui la schimbarea? Gpava Şapte picioare sub chilă Georgina a folosit comutatorul de informații pentru a afla ce trebuie să schimbe în viața ei pentru a-și îndeplini visul de a deveni scenarist În consecință, ea a început să participe la cursuri de scenariu de seară și să lucreze în weekend la un colegiu local la producții studențești În această etapă, opa își va dedica o parte din timp companiei de producție, astfel încât să poată dedica mai mult timp îndeplinirii visului ei Comutator de funcție - cere-i nașei tale să fluture o baghetă magică și să înlocuiască componenta gotică a sistemului care te limitează, de exemplu - nu primești o promovare sau căsnicia ta nu merge bine Colin a lucrat ca infirmier într-o clinică veterinară; își iubea meseria, dar simțea că lipsește ceva din viața lui A apelat la zâna sa nașă pentru ajutor Zâna – în acest caz, natura inconștientă a lui Colin – l-a făcut să-și dea seama că voia să facă fapte bune acolo unde era cu adevărat nevoie de el: să ajute oamenii și animalele care nu își puteau permite tratament la o clinică veterinară scumpă Acum lucrează la un adăpost de animale din India, încă își iubește meseria și simte că și-a atins potențialul maxim Mai serios a liasipab kenflshams Dacă ați citit acest capitol de la început, ar trebui să aveți o idee foarte clară despre ce sunt și care sunt conflictele interne de unde să înceapă rezoluția lor Acum poate doriți să generalizați acest model de conflict intern Poți aplica aceleași principii și relațiilor și comunicării între două persoane, în cadrul unui grup de oameni, între companii și organizații și chiar între structuri internaționale mai mari Iată câteva exemple de astfel de conflicte mai grave J Conflictul interpersonal — două sau mai multe persoane au nevoi diferite care nu pot fi satisfăcute în același timp Conflictul intra-grup este un conflict între două sau mai multe persoane care aparțin aceluiași grup, cum ar fi între membrii aceleiași echipe sau membrii unui departament J Conflict intergrup - conflict între două sau mai multe grupuri de oameni; exemple sunt războiul bandelor de stradă sau lupta companiilor concurente pentru piață J Conflict internațional—O dispută apare între două sau mai multe țări din cauza unor interese conflictuale Conflict global – nevoile comunităților mari nu pot fi satisfăcute, deși oamenii nu aparțin unui anumit grup; un exemplu ar fi epuizarea rezervelor de apă dulce În toate situațiile descrise, puteți utiliza procedura din exercițiul de mai jos pentru a obține un rezultat de succes JS Partea a IV-a Înarmați-vă cu instrumente NLP Acest exercițiu se bazează pe procedura NLP pentru integrarea părților conflictuale ale personalității, pe care o puteți citi în secțiunile „Contracție vizuală” și „Reîncadrare - Ca și cum” mai devreme în acest capitol Imaginează-ți ca un negociator care trebuie să rezolve un conflict între două părți Întrebați un reprezentant al fiecărei părți: „Care este intenția dumneavoastră pozitivă?” Continuați să întrebați până când ajungeți la capătul oricăror nevoi de bază pe care ambele părți le au (poate dori să consultați secțiunea „Compresie vizuală” de mai devreme în acest capitol ) Cereți fiecărei părți să recunoască și să-și amintească motivele comune ale comportamentului lor Explorați diferite posibilități de rezolvare a problemei Puteți utiliza cadre de script pentru a face acest lucru (consultați secțiunea „Reîncadrarea „ca și cum”” de mai devreme în acest capitol ) Gândiți-vă ce resurse poate oferi fiecare parte pentru a rezolva conflictul Amintiți-vă întotdeauna de obiectivul comun și de nevoia de a obține un rezultat reciproc avantajos Și, pentru a parafraza dictonul lui Einstein, este mai important să ai imaginație decât cunoaștere, pentru că cunoașterea te pune în cunoscut, în timp ce imaginația îți permite să descoperi și să creezi noi soluții Așa că folosește-ți imaginația, fii creativ cu problemele și vine cu soluții noi G pava Şapte picioare sub chilă Partea a V-a Parola de logare Tkf, Wav£ Puu TtHHAHh\ uh Vom vorbi despre puterea cuvintelor și vom împărtăși cu tine secretele celor mai buni profesioniști în comunicare din lume Veți învăța că cuvintele pe care le folosiți nu numai că vă descriu, ci și vă modelează experiența Dacă vrei să știi cum să obții rezultatul dorit de la interlocutori sau cum să-i faci pe ascultători să cadă în transă, atunci nu vei găsi un loc mai bun decât această parte În plus, am adăugat aici un capitol care listează opțiunile de întrebări care vă vor ajuta să ajungeți rapid la miezul subiectului Capitolul Fundația fundațiilor - metamodelul e / cânta la cap > Ce ascund oamenii în spatele cuvintelor > Cum vă pot ieși cuvintele în cale > Motor NLP - Metamodel > Câteva lecții de la maeștrii comunicării # Z trebuie să te adresezi cuiva (poate chiar și ție) cu o frază sacramentală: „Spune ce gândești și gândește ce spui”? Este ușor să îndeplinești această dorință doar în cuvinte Folosești în mod constant cuvintele ca instrument pentru a-ți comunica gândurile - pentru a-ți explica ideile sau pentru a împărtăși experiențe cu alții Mai devreme în această carte (secțiunea „Roata comunicării și înțelegerea” din capitolul ) am spus că în orice comunicare față în față (față în față), doar o mică parte a informației este transmisă prin cuvinte și majoritatea informația este transmisă prin limbajul corpului - mișcările și gesturile tale Cuvintele dau doar un model, un simbol; nu sunt capabili să transmită deplinătatea experienței tale Imaginați-vă un aisberg: cuvintele pe care le rostiți sunt doar suprafața lui În terminologia NLP, cuvintele formează structura de suprafață a tot ceea ce spui Și sub suprafață se află partea subacvatică a aisbergului - întreaga ta experiență în întregime În NLP, aceasta se numește Deep Structure În acest capitol, vom încerca să intrăm sub Structura voastră de suprafață și să ajungem la Structura voastră profundă pentru a vă învăța să înțelegeți ce se ascunde în spatele cuvintelor banale ale comunicării de zi cu zi și să vă exprimați ideile cu mai multă acuratețe Te vei familiariza cu metamodelul (unul dintre conceptele cheie ale NLP), care ajută la clarificarea sensului afirmațiilor interlocutorului Nimeni nu este capabil să transmită pe deplin tot ceea ce vrea să exprime; dacă cineva încearcă să facă asta, discursul lui va fi nesfârșit Meta-modelul este un instrument de analiză a cuvintelor pe care interlocutorul tău le alege pentru a te ajuta să înțelegi mai bine ce vrea cu adevărat să spună Noaptea unei zile grele În familia mea (a lui Kate), acest tip de conversație apare adesea la cină Pentru început, cineva pune întrebarea: „Ei bine, a fost o zi grea?” Și atunci toată lumea începe să-și amintească evenimentele zilei și să fie de acord că, da, ziua a fost îngrozitoare Interesant este că ore petrecute într-un birou cald, înconjurat de cele mai moderne computere și aparate de cafea, la cină încep să pară o muncă grea Întrebarea își are originea într-un documentar TV despre construcția autostrăzii, în care ni s-a arătat munca muncitorilor care, înainte de lăsarea întunericului, au asamblat blocurile de beton ale viitoarei autostrăzi Cine va argumenta că aceasta este o muncă grea, mai ales în comparație cu „munca grea” a prietenilor și colegilor mei? Ce înseamnă pentru tine o „zi grea”? Fraza evocă, ca prin farmec, o varietate de imagini Desigur, munca în casă sau la birou poate fi obosită de moarte într-o zi, dar cu greu poate fi numită cu adevărat dificilă în comparație cu, să zicem, munca periculoasă a unui pompier sau munca fizică grea a unui constructor care lucrează, prin drumul, pe orice vreme Expresia „muncă grea” poate fi interpretată în moduri diferite Pentru a înțelege ce înseamnă interlocutorul tău când se plânge de „munca grea”, trebuie să ai acces la informații mai complete - la faptele pe care nu ți le spune Citind acest capitol, veți învăța cum să accesați cu ușurință informațiile de care aveți nevoie și, astfel, să evitați concluziile greșite din cauza interpretării greșite a experienței altcuiva Sbo/g de informații specifice cu jumătate din ace almodel Richard Bandler și John Grinder, creatorii NLP, au descoperit că atunci când vorbește, o persoană folosește de obicei trei procese cheie asociate vorbirii Blender și Grinder le-au numit o omisiune, o generalizare și o denaturare Datorită acestor procese, fiecare dintre noi este capabil să transmită experiența noastră altor oameni cu ajutorul cuvintelor, fără a intra în detalii inutile și fără a repeta ceea ce toată lumea deja știe În viața obișnuită, aceste trei procese au loc la fiecare pas Noi jwycra&w informații, spunând doar cele mai interesante din poveste și eliminând detaliile inutile Generalizăm extrapolând experiența noastră în alte situații și distorsionăm realitatea lăsându-ne să ne zboare imaginația Pe fig folosind modelul NLP arată canalele de obținere a informațiilor despre lume: vizual (imagini), auditiv (sunete), tactil (atingere), olfactiv (miros) și gustativ Realitatea pe care o percepi nu este ceea ce este cu adevărat: este filtrată sau comparată cu ceea ce știi deja prin procese de generalizare, distorsiune sau omisiune Acesta este modul în care vă creați harta personală a realității sau modelul mental al lumii reale Observarea și analiza a doi psihoterapeuți complet diferiți, foarte experimentați - la locul de muncă, adică în conversațiile cu pacienții, Bandler și Grinder și-au creat propriul metamodel NLP care explică relația dintre cuvinte și experiență Bandler și Grinder au decis să formuleze regulile pe care oamenii le folosesc de obicei atunci când construiesc o conversație Bandler și Grinder au fost influențați de propriile cunoștințe de lingvistică și de ramura științei, cum ar fi gramatica transformațională, precum și de considerente despre modul în care oamenii își descriu și înregistrează experiența prin vorbire Bandler și Grinder au publicat rezultatele muncii lor în într-o lucrare sub titlul elocvent The Structure of Magic Deși această muncă timpurie este legată de psihoterapie – oamenii de știință căutau o modalitate de a extinde setul de instrumente al psihoterapeuților – modelul a aruncat, de asemenea, lumină asupra modului în care oamenii obișnuiți ca tine și mine comunică în cele mai obișnuite situații cu prietenii, rudele și colegii lor Meta Modelul propune o serie de întrebări pentru a ajuta la depășirea omisiunii, distorsiunilor și generalizării INAINTE DE! Unele întrebări vi se vor părea familiare - acestea sunt aceleași întrebări pe care le puneți de obicei, dorind să clarificați situația; cu toate acestea, este posibil să nu fi realizat înainte de semnificația lor Dacă puneți aceste întrebări cu blândețe și în relație, puteți obține mai multe informații și puteți înțelege mai bine ce se întâmplă În tabel Figura prezintă principalele moduri în care de obicei ștergem, generalizăm și distorsionăm informațiile în procesul vorbirii Ignorați deocamdată numele modelelor NLP Este mult mai important să te antrenezi să prinzi ceea ce ți se spune de fapt Partea K Parola de conectare canal vizual Canalul olfactiv Senzații tactile harta realitatii Omisiune Generalizare Denaturare canalul auditiv Filtre Canal de gust Orez Modelul NLP ilustrează modul nostru de a cunoaște lumea din jurul nostru le Învățând să izolezi principalele tipare ale metamodelului pe care îl preferi și pe care îl folosesc alții, vei fi într-o poziție mai bună pentru că vei putea acționa mai adecvat Vă oferim mai multe opțiuni de răspuns care vă vor ajuta să obțineți informațiile lipsă și să vă asigurați că înțelegeți exact ce vrea să spună interlocutorul dvs Tabelul Modele meta model Exemplu de model Omisiune Simplă omisiune Nu am fost acolo Ajutor! Unde ai fost? Ce anume te poate ajuta? Cuvinte nespecifice Ea m-a enervat Ce anume te-a enervat ea? Comparații Ea este mai bună decât mine Ce anume? Judecăți Vă înșelați Cine a spus asta și ce fapte sunt confirmate? Nominalizarea Relația noastră nu a funcționat Totul poate fi schimbat Cum ne tratăm unul pe celălalt? Ce anume poate fi schimbat? Capitolul Sfârșitul mesei J model Exemplu de model Întrebări care vă ajută să obțineți mai multe informații sau să înțelegeți mai bine interlocutorul Generalizare Operatori de capacitate modală Nu pot Este imposibil Ce te opreste? Operatori de necesitate modală Cuantificatori universali Trebuie să o facem trebuie, trebuie Nu se gândește niciodată la sentimentele mele Așa noi mereu Ce se întâmplă dacă nu? Niciodată - sau încă se gândește uneori Deci întotdeauna? Ce s-ar schimba dacă am acționa altfel? Deformare Echivalență complexă citirea gandurilor Cauza si ancheta Cu un astfel de nume, trebuie pur și simplu să obțină popularitate Cu siguranță o să-ți placă Vocea lui mă enervează O fac să se simtă groaznic Cum se leagă exact acest nume de popularitate? Cum se știe asta? Cine vorbeste? De ce te enervează vocea lui? Ce faci? Omisiune - totul este atât de vag Când asculți, săriți în mod destul de natural sunetele străine, concentrându-vă pe lucrul principal și fără a pierde energie în înțelegerea fiecărui cuvânt individual Vorbind, economisești detalii care par secundare Aceasta se numește o omisiune - deoarece unele detalii ies din imaginea de ansamblu Pe rns prezintă cele mai comune exemple de elemente omise Gândește-te doar la faptul că sistemul tău nervos central primește aproximativ două milioane de informații în fiecare secundă Imaginează-ți de cât efort și energie ai avea nevoie dacă ar fi să procesezi fiecare informație! Sarcina este complet insuportabilă și este plină de supraîncărcare de informații Partea V Parola de conectare Pentru a vă ajuta să operați la eficiență maximă, omisiunea oferă un mecanism de ecranare valoros și critic Omisiunea este atenție selectivă Omisiunile din discursul nostru ne încurajează să umplem golurile, să speculăm, să conectăm imaginația, care recreează întreaga imagine Dacă vă spun că mi-am cumpărat o mașină nouă, veți dori mai multe informații Daca nu ti le dau, i e Nu vă spun ce fel de mașină am cumpărat, veți avea propriile idei despre ce fel de mașină ar putea fi, ce culoare, model, marca Dezavantajul omisiunilor este că ne limitează gândirea și înțelegerea De exemplu, putem dezvolta obiceiul de a pierde anumite informații și semnale de la cei din jurul nostru Un exemplu clasic sunt complimentele și criticile Unii oameni sunt cu adevărat experți în a pierde complementele și văd doar critici în fiecare declarație care le este adresată Prin urmare, ei nu își observă succesele și văd doar înfrângeri Dacă acest lucru ți se pare prea familiar, atunci este timpul să schimbi acest obicei Pentru a recupera informațiile lipsă, este suficient să puneți cele mai frecvente întrebări: OMS? Ce? Când? Unde? Cum? Ce anume? Ce anume? Generalizare - ferește-te de cuvintele „întotdeauna”, „ar trebui”, „trebuie” Imaginați-vă un adolescent care merge pentru prima dată pe o bicicletă cu două roți Își concentrează toată atenția pe menținerea echilibrului și a direcției Va lovi o mulțime de denivelări până când va învăța să călărească Cu toate acestea, după câteva săptămâni sau luni, va fi stăpânit suficient de bine arta de a merge cu bicicleta pentru a putea merge fără efort Nu va trebui să-și amintească cum să meargă pe o bicicletă cu două roți, chiar dacă trebuie să ia o pauză lungă de la mers A existat o generalizare a experienței și o tranziție la un nou nivel În învățarea despre lumea din jurul tău, capacitatea ta de a generaliza este o altă caracteristică utilă care te economisește timp și energie Experiența generalizată este prezentată în cuvinte Luați, de exemplu, cuvântul scaun Fără îndoială că știi ce este - te-ai așezat pe multe scaune și ai văzut multe dintre ele, forme și dimensiuni militare În copilărie, credeai că cuvântul „scaun” se referă doar la un anumit scaun Mai târziu ai făcut o generalizare: acum, când vezi orice scaun, îl numești ușor În același timp, cunoașteți nu numai numele, ci și funcțiile acestui subiect Abilitățile de generalizare vă pot limita, de asemenea, capacitatea și diferențele în alte contexte Dacă aveți o experiență negativă într-un anumit domeniu, vă așteptați să se întâmple din nou și din nou De exemplu, un bărbat care se confruntă cu infidelitatea unei femei pe care o iubește poate ajunge la concluzia că toți sunt trișori și poate decide că nu va putea niciodată să întâlnească o femeie cu care ar fi fericit Romilla și cu mine (Kate) conduceam pe autostradă de la o întâlnire într-o seară, iar Romilla și-a demonstrat brusc capacitatea de a generaliza, afirmând: „Ascultă, ai observat că toată lumea conduce mașina mea?” Am fost surprins și am întrebat ce vrea să spună "Precum ce? Romilla, la rândul ei, a fost surprinsă - Pentru ultima Capitolul zece minute ne-am întâlnit cu cel puțin cincisprezece mini-coopers” Acesta era modelul preferat al prietenei mele și se gândea să-i cumpere un mini cooper Nu este de mirare că pe străzi a observat doar acest model în diferite culori Eu personal nu am văzut un singur mini-cooper - în acel moment nu mă gândeam să cumpăr o mașină nouă — așa că toată atenția mea s-a concentrat asupra modului de a ajunge rapid la Londra și de a nu rămâne blocat în trafic Iată câteva exemple de generalizări despre diferite popoare și populații * Britanicii nu pot trăi fără ceai •S-americanii vorbesc foarte tare J Scoțienii sunt zgârciți J Italienii conduc ca nebunii Mamele singure sunt o povară pentru societate ✓ Toți politicienii sunt mincinoși O astfel de gândire rigidă, alb-negru, care nu cunoaște semitonuri, duce la generalizări distructive și concluzii eronate despre oameni și situații Așa că ascultă mereu ce spui Și dacă auziți indicii verbale care indică generalizarea — cuvintele „toată lumea”, „fiecare”, „niciodată”, „întotdeauna” vezi și fig ), încercați să vă analizați cuvintele Chiar asta face toată lumea? Fiecare client face asta? Chiar ar trebui să facem asta? Când auziți pe cineva (sau pe voi înșivă;) încurajând, adresați-i câteva întrebări simple care îl vor face pe vorbitor să se oprească și să se gândească dacă își limitează artificial posibilitățile și îl vor deschide către o viziune mai largă asupra lucrurilor Acestea sunt întrebările Ce te opreste? J Întotdeauna? Nu? Fiecare? * Ce se întâmplă dacă ? Prevăzând că ai reușit s-o faci, atunci ce? Vrei să-ți explorezi ideile despre ce este posibil și ce este imposibil? Iată un exercițiu simplu de zece minute Dar fii avertizat - poate „Rj/ să-ți schimbe viața pentru totdeauna! Partea V Parola de conectare Privește aceste fraze și completează-le cu cuvinte pe care ți le spui de obicei sau pe care le-ai auzit despre alții în ultima săptămână "Eu întotdeauna " Eu trebuie " "Ar trebui " "Eu niciodata " „Cu siguranță am nevoie de ” Ar trebui " Opriți-vă Întoarce-te și pentru fiecare afirmație pune-ți trei întrebări „Ce s-ar întâmpla dacă nu aș face…?” „Când am ajuns la această concluzie?” „Este această afirmație adevărată și utilă pentru mine în acest moment?” Revizuiți lista pe baza întrebărilor adresate Faceți o nouă listă în care expresiile „eu întotdeauna ”, „ar trebui”, „ar trebui”, „trebuie”, „trebuie” să fie înlocuite cu o singură frază - „Aleg ” În acest exercițiu, veți explora câteva tipuri de generalizare cu care sunteți obișnuit (în NLP se numesc operatori modali sau cuantificatori universali) În pasul , puneți întrebări meta-model pentru a afla ce opțiuni aveți Revizuind afirmațiile de la pasul , preluați controlul asupra propriilor decizii și comportament distorsiune - fantezie blândă Disraeli nu a greșit când a spus că imaginația stăpânește lumea Distorsiunea este procesul prin care schimbi sensul experienței tale prin potrivirea acesteia cu propria ta hartă a realității Pe fig Figura prezintă câteva exemple de distorsiuni obișnuite „Trebuie să te simți îngrozitor Toți cred că sunt prost” Orez / Exemple de distorsiuni Principala problemă a distorsiunii este că majoritatea oamenilor nu realizează că informațiile pe care le percep, supuse distorsiunii, nu corespund neapărat realității De exemplu, ai fost la o întâlnire și după încheierea tuturor curselor Capitolul plimbați-vă, luând cu ei o înțelegere complet diferită a ceea ce se întâmplă Sau tu și un grup de prieteni ați văzut un film sau ați fost la teatru; discutând despre ceea ce vezi, afli că fiecare are cu totul altă părere despre ceea ce a vrut să spună regizorul cu creația sa Distorsiunea apare atunci când schimbi un aspect al experienței tale pentru a se potrivi cu ceea ce ți se întâmplă Creativitatea înseamnă distorsionarea realității pentru a forma conexiuni noi și neașteptate Science-fiction și desenele animate distorsionează realitatea pentru divertisment, la fel ca arta, poezia și literatura După ce vizionați un film sau o piesă de teatru, după ce citiți un roman, vă puteți face propria judecată și vă puteți construi legături Distorsiunea îți susține capacitatea de a-ți explora lumea interioară, visele și oferă un sprijin puternic imaginației tale În plus, distorsiunea se află în centrul unor strategii precum citirea minții Citirea minții este un alt exemplu de distorsiune Nu vei ști niciodată ce gândește cealaltă persoană, deși uneori îți va oferi indicii interesante în mâinile tale Când o distorsiune negativă este combinată cu o generalizare, rezultatul poate fi destul de nefericit Un exemplu ar fi un copil care le spune cu amărăciune părinților săi: „Toți cei din clasă cred că sunt prost” Nu sari la concluzii despre ceea ce cred altii pana cand nu ai adunat informatii specifice si ai analizat faptele Iată exemple de întrebări care sunt utile pentru a înțelege semnificația distorsiunii — Cine crede așa? "De unde ştiţi?" „De ce X urmează neapărat z din Y?” Campionii și bunicile lor Uneori oamenii își doresc ceva atât de pasional încât, spre deosebire de faptele evidente, ei cred că visele lor se vor împlini Antrenorul de tenis John Woodward spune că, după campionatele de juniori, nimeni nu se confruntă cu o dezamăgire atât de gravă ca părinții celor mai promițători tineri jucători de tenis „Ei vor ca copiii lor să câștige atât de mult încât să nu-și observe deloc greșelile în timpul jocului, să nu observe deloc jocul Ei văd doar ceea ce vor să vadă, chiar dacă nu este absolut potrivit pentru situația de pe teren, până în punctul în care susțin că adversarul a greșit sau a încălcat regulile Bunicii sunt și mai răi L-am văzut odată pe bunicul unui învins năvălind asupra câștigătorului, scuturându-și umbrela și strigând că nepotul său a câștigat terenul, deși toată lumea a văzut că a pierdut Reproducere cu permisiunea lui John Woodward jlfiuMenenue zhe al models Întrebările meta-model ne oferă instrumente verbale puternice în afaceri, dezvoltare profesională, educație, tratament - totul în viață Ele ne permit să folosim Partea V Parola de conectare va pentru a aduce claritate și a înțelege mai bine experiența altcuiva Metamodelul este utilizat în situațiile în care trebuie să: obține informații suplimentare pentru a înțelege obiectivele și posibilitățile noului proiect; să clarifice poziția celeilalte persoane pentru a înțelege ce are în minte și pentru a înțelege dacă chiar vrei același lucru sau dacă acestea sunt doar presupunerile tale; clarifică limitele lor și ale altora, care vor ajuta la depășirea convingerilor și a comportamentului obișnuit, eventual distructiv; găsește alte căi - pentru tine și pentru alții Doi pași simpli Când aplici metamodelul, cauți mai întâi distorsiuni, apoi generalizări, apoi omisiuni Dacă începeți cu omisiuni, atunci este posibil să aveți prea multe informații cu care să vă ocupați Pentru a utiliza metamodelul, urmați doi pași simpli Ascultă interlocutorul și evidențiază tipare (distorsiune, generalizare, omisiune) Consultați secțiunea „Colectarea informațiilor specifice cu metamodelul” de la începutul acestui capitol pentru indicii verbale care vă vor ajuta să identificați tipare Pune întrebările potrivite Când găsiți o distorsiune, întrebați: • "De unde ştiţi?" • „Care sunt dovezile pentru aceasta?” Când identificați o generalizare, întrebați: „Se întâmplă întotdeauna asta? In orice situatie? La fel?" "Ce-ar fi dacă ?" Dacă observați o omisiune, întrebați: „Poți să-mi spui mai multe despre asta?” „Ce, când, unde, cine, cum?” Două avertismente importante Există o modalitate de a pune întrebări care este bună și utilă Există un alt mod, mai degrabă un interogatoriu în curtea Inchiziției Așa că vă rog să vă amintiți ceva odată pentru totdeauna Nu vrem deloc să vă certați cu prietenii tăi! J Totul începe întotdeauna cu un raport Nimeni nu ascultă pe nimeni fără relație Citiți despre cum sunt create relațiile în Capitolul J Oamenii trebuie să aibă încredere în tine, doar că în acest caz vor fi gata să fie sinceri cu tine în chestiuni serioase Regla Modul de aliniere și conducere este, de asemenea, tratat în Capitolul Capitolul Fundamentul fundațiilor – metamodelul ѵ Când pui întrebări, asigură-te că știi ce vrei să obții; altfel, riști să obții prea multe informații inutile și să nu obții ceea ce îți dorești •S [ Vorbește încet și fii sensibil când pui întrebări Nu interogați punând întrebări una după alta, ci intercalați conversația cu ele pentru a nu fi ca niște „experți în cercetare de piață” de pe stradă, al căror singur scop este să extragă maximum de informații de la trecători în cantitate minimă de timp Experimentează Meta Modelul pentru tine înainte de a te grăbi să experimentezi cu familia și prietenii tăi Fii perseverent și consecvent Dacă te comporți ca Tom în exemplul următor, atunci prietenii tăi vor crede că ceva este în neregulă cu tine, iar interesul tău neașteptat nu va face decât să-i enerveze După o săptămână plină în oraș, lui Andrew îi plăcea să-și petreacă serile de vineri la un pahar de bere în pub-ul lui preferat din afara orașului După ce a participat la câteva cursuri de NLP, Andrew a devenit dornic să încerce Meta Modelul Ca obiect și-a ales interlocutorul constant din cârciumă - arhitectul Tom În acea seară, Tom vorbea cu entuziasm despre noul său proiect și despre cearta care a izbucnit între el și un coleg Când Tom a declarat entuziasmat: „Nu voi lucra deloc cu el!” Andrew a descoperit un model de generalizare și a început să întrebe: „Nu-i așa? Vei lucra vreodată cu el? Cu el? Ce se va întâmpla dacă o faci?” Tom a fost confuz și a răspuns: „Parteneriatul nostru nu a funcționat, nu am găsit un limbaj comun cu el” Andrew a continuat să pună întrebări: „Ce s-ar putea întâmpla cu tine? Poate ai putea găsi un punct comun în altă parte?” Tom a fost surprins și a spus: „Andrew, ai fost întotdeauna de partea mea Ce s-a întâmplat?" În nerăbdarea de a testa posibilitățile NLP, Tom a uitat de nevoia de ajustare și prudență în aplicarea meta-modelului Tot ce voia Tom să facă în această seară, după o săptămână plină de muncă, era să-i spună unui prieten despre necazurile lui, astfel încât să poată auzi cuvinte de simpatie și încurajare Partea V Parola de conectare Capitolul Hipnotizează-ți interlocutorii / e / p oh capitol > cum cădem într-o transă obișnuită în fiecare zi > Arta vorbirii „în mod deliberat evaziv” funcționează bine > Apelează la inconștientul tău pentru ajutor Eu sunt primul În cea mai obișnuită zi, te deplasezi pe autostradă Pista îți este familiară, ai mers pe ea de o mie de ori Știi în ce zonă te afli Ajungi la destinație, parchezi mașina și descoperi că nu ai absolut nicio amintire când ai condus ultimii kilometri Scenariul doi Ești în compania unor oameni pe care îi cunoști Poate că aceasta este o întâlnire sau, să zicem, o lecție Te-ai gândit și te-ai trezit din faptul că vecinul te întreabă: „Hei, ce visai?” Oh, Doamne! Ai intrat în gândurile tale și acum habar nu ai despre ce este vorba Ce se întâmplă atunci? Ești cufundat în transa de zi cu zi! În același timp, creierul tău acționează ca un computer în modul sigur Se pare că te afli într-un vis treaz – un exemplu perfect al capacității umane de a omite detaliile a ceea ce se întâmplă și de a te scufunda într-un model de transă de relaxare Situațiile descrise la începutul capitolului se repetă în fiecare zi cu fiecare dintre noi În acest capitol, vom arunca o privire mai atentă asupra fenomenului de transă și vom învăța cum să-l folosim în avantajul nostru și în beneficiul celorlalți În special, vom afla mai multe despre tiparele lingvistice pe care le puteți alege pentru a comunica mai eficient cu ceilalți accesând inconștientul lor Milton Erickson este un maestru al meșteșugului său Ca un educator și psihoterapeut desăvârșit, Milton H Erickson ( - ) a inspirat și fascinat pe toți cei care veneau la el pentru studiu sau tratament Datorită abilităților sale remarcabile, i-a ajutat pe mulți dintre pacienții săi și a câștigat titlul de cel mai bun hipnoterapeut al tuturor timpurilor Munca sa a avut un impact semnificativ asupra lui John Grinder și Richard Bandler, fondatorii NLP Ei au modelat comportamentul lui Erickson în și de atunci au publicat mai multe lucrări despre modelele de limbaj pe care le-a observat Grinder și Bandler au creat baza Modelului Milton în NLP - utilizarea unor constructe de limbaj artificial vagi pentru a se adapta la experiența altei persoane și a accesa resursele subconștiente Modelul Milton se dorește a fi opusul metamodelului descris în capitolul , care este conceput pentru a obține cât mai multe informații de la interlocutor Ceea ce Erickson a fost cu adevărat un geniu a fost capacitatea lui de a-și pune pacienții într-o stare de transă și de a aduce schimbări care au avut un efect cu adevărat vindecator S-a adaptat celorlalți oameni, descriind cu răbdare exact ceea ce ar trebui să experimenteze înainte de a face presupuneri și de a conduce, pentru a le insufla un nou mod de a gândi Stilul terapeutic al lui Erickson a fost mult mai liberal decât cel al majorității psihoterapeuților Prin aceasta ne referim la faptul că a folosit flexibil o abordare care a funcționat cu harta realității a pacientului - cu respect indispensabil pentru această hartă și folosind-o ca rampă de lansare pentru lucrări ulterioare El a introdus ușor pacienții într-o transă cu afirmații generale, în loc să facă afirmații de genul: „Acum vei cădea într-o stare de transă” Erickson credea că pacientul are întotdeauna suficiente resurse pentru a-și rezolva propriile probleme, iar sarcina psihoterapeutului este de a ajuta pacientul să obțină acces la aceste resurse Lzis indianca - Ml il model bujor Noi, oamenii, avem o abilitate uimitoare de a vedea sensul în tot ceea ce ne spun ceilalți, chiar dacă vorbesc complet prostii Sunt momente în care are sens să te exprimi intenționat vag, cu bună știință, nepermițând interlocutorului să înțeleagă ce vrei să spui, obligându-l astfel să completeze singur golurile corespunzătoare realității Modelul Milton este un set de modele de limbaj care sunt folosite pentru a pune un interlocutor într-o stare de transă – o stare opusă coci fiind pe deplin conștientă de ceea ce se întâmplă - în care sunt capabili să acceseze resursele inconștientului pentru a-și schimba și rezolva problemele Modelul Milton a fost numit după Milton X Erickson, unul dintre cei mai buni hipnoterapeuți ai timpului său; Pentru mai multe despre Erickson și tehnicile sale, consultați bara laterală „Milton Erickson este un maestru al meșteșugului său” În modelul lui Milton, modelele sunt opusul modelelor din metamodel (vezi Capitolul pentru mai multe despre metamodel) Modelul lui Milton folosește în mod deliberat expresii cărora li se poate da orice sens Dacă metamodelul este aplicat pentru a obține cât mai multe informații, atunci modelul Milton ignoră detaliile Pentru a înțelege mai bine diferențele dintre aceste două modele, studiați Tabelul Tabelul Comparație între metamodelul și modelul Milton Metamodelul Milton Discursul este mai general Discursul este precis și specific Oferă o tranziție de la structura de suprafață la adâncime Oferă o tranziție de la structura adâncă la suprafață Oferă o înțelegere generală Oferă exemple concrete Folosit pentru a accesa resursele inconștientului Folosit pentru a face experiența conștientă Pacientul se concentrează pe lumea interioară Pacientul se concentrează pe lumea exterioară Tipare de limbaj și modelul Milton În tabel am prezentat câteva dintre modelele de limbaj cheie ale modelului Milton La fel ca în metamodelul, explicația timpurie a limbajului a lui Grieder și Bandler, există trei tipuri de modele în modelul lui Milton Aceasta este o omisiune familiară generalizare și distorsiune care sunt mereu prezente în vorbirea noastră cotidiană (Am discutat aceste concepte în detaliu în capitolul ) Cu alte cuvinte, acestea sunt cele trei moduri în care înțelegem experiența de zi cu zi și o traducem în cuvinte Partea V Parola de conectare Dintr-o comparație a celor două modele din tabel Puteți observa în Figura că expresiile folosite în modelul lui Milton sunt, prin însăși natura lor, foarte vagi Scopul PIX este de a face persoana cu care comunicați să se relaxeze În schimb, metamodelul folosește întrebări pentru a obține informații mai detaliate care sunt eludate de afirmațiile generale tabelul Modele ale modelului Milton Model Exemple de afirmații vagi care pot fi folosite pentru a elimina omisiunile, generalizările și distorsiunile și pentru a adapta interlocutorul la percepție Omisiune Omisiune simplă Declarații nedeterminate Referință nedeterminată Comparații Judecăți Nominalizare Ești gata să asculți După cum vei înțelege în timp util Trebuie să existe oameni care joacă un rol semnificativ în viața ta Deveniți din ce în ce mai curioși Amintiți-vă că ați experimentat deja aceleasi momente grele si totul s-a terminat cu bine Sunt ganduri noi, prieteni noi Generalizare Operatori modali de oportunitate Operatori modali de necesitate Cuantificatori universali Puteți realiza lucruri grozave Veți vedea noi oportunități Ar trebui să mergeți mai departe așa cum ați planificat Ori de câte ori experimentați așa ceva Toate abilitățile de care aveți nevoie sunt foarte ușor de învățat Deformare Echivalență totală Citirea minții Cauză și efect Înseamnă că ești gata să accepți orice ajutor de care ai nevoie Știu că vrei să știi ce urmează Cu fiecare respirație pe care o iei, te relaxezi mai mult Alte aspecte ale modelului Milton • Erickson a folosit multe alte tehnici de limbaj pentru a îmbunătăți relația cu pacienții Iată câteva dintre ele Întrebare disecată Această întrebare constă într-o propoziție afirmativă sau negativă cu o întrebare generală atașată și este de obicei adresată pentru a auzi consimțământul interlocutorului O întrebare disjunsă este un mijloc atent și eficient de a atrage atenția interlocutorului către ceva cu care poate fi ușor de acord Acțiunea enunțului general înainte de întrebarea atașată este îndreptată direct către subconștientul interlocutorului Iată exemple de întrebări defalcate Capitolul La urma urmei, este simplu, nu-i așa? Sănătatea ta este cea care contează cu adevărat, nu? Poți, nu-i așa? E timpul să te odihnești, nu? Comanda imbricată Comenzile sau întrebările imbricate sunt propoziții construite de Erickson pentru a include instrucțiuni pentru pacient (vezi părțile cu italice din următoarele propoziții) Scopul comenzii imbricate este de a trimite instrucțiuni direct în subconștientul pacientului, în timp ce conștiința blochează astfel de instrucțiuni Erickson a folosit un ton al vocii pentru a separa astfel de comenzi de restul propoziției, cum ar fi coborând vocea în locul unei comenzi imbricate „Mă întreb dacă veți învăța vreodată să vă relaxați și să vă acordați chiar și câteva minute de odihnă „Mă întreb când a fost ultima dată când ți s-a părut atât de ușor de învățat!” Alegere falsă Aceasta este o întrebare care oferă interlocutorului o alegere, dar alegerea este limitată intenționat În întrebare, enumerați alegerile și presupuneți că interlocutorul va face ceea ce vă așteptați de la el S „Când ai de gând să cureți cămară, înainte de prânz sau după?” (Adesea folosit în comunicarea cu adolescenții și membrii gospodăriei ) S „Ei bine, pe care o alegi, albastru sau verde?” (Aplicat de vânzători ) Dacă ai învățat lecțiile maeștrilor în comunicare precum Erickson, amintește-ți că fiecare cuvânt pe care îl spui contează, dar modul în care comunici contează și mai mult! Pentru a vă ajuta să înțelegeți diferența dintre Meta Model și Milton Model, în VDI cereți unui prieten să joace un mic joc de rol cu dvs Unul dintre voi va fi yj}/ vânzătorul, celălalt va fi cumpărătorul JJ Seller Imaginează-ți că ești vânzător și scopul tău este să vinzi un produs sau serviciu celui de-al doilea jucător Sarcina ta este să convingi un prieten să-ți cumpere produsul fără să știi ce este, de exemplu trebuie să-l convingi să cumpere un porc într-o picătură De- Văd cât de inventiv va fi prietenul tău atâta timp cât eviți anumite afirmații, așa cum cere modelul Milton! JJ Cumpărător Imaginați-vă ca un cumpărător care dorește să obțină cât mai multe informații despre produsul pe care vânzătorul i-l impune Încercați să clarificați orice ambiguitate folosind sfaturile din capitol I you și modele meta-model pentru a obține cele mai multe detalii din explicațiile vagi La sfârșitul jocului, gândește-te la ce rol te simți cel mai natural? Îți place să vorbești despre imaginea de ansamblu sau ești mai confortabil să întrebi despre detalii? Partea V Parola de conectare Vorbirea nu este doar cuvinte Una dintre componentele terapiei Erickson este crearea de povești, povești instructive care i-au ajutat pe pacienți să privească situația într-un mod nou Erickson a fost închis într-un scaun cu rotile, dar a avut o practică medicală extinsă, a călătorit mult și a predat cursuri și seminarii literalmente până în ultimele zile ale vieții sale Avem la dispoziție un număr mare de înregistrări ale seminariilor și discuțiilor lui Erickson, iar aceasta este cu adevărat o lectură interesantă Cei care au avut norocul să comunice personal cu Erickson, susțin că discursul său, transmis în scris, transmite doar într-o foarte mică măsură farmecul uimitor al acestei persoane Vă amintiți așa-numita ecuație de comunicare despre care am discutat în capitolul ? În această ecuație, cuvintele constituie o mică parte a procesului de comunicare; ele reprezintă doar aproximativ % din efectul total pe care îl creăm în procesul de comunicare Zâmbetul lui Erickson, gesturile, tonul vocii, respectul sincer și interesul real pentru interlocutor - acesta este ceea ce nu poate fi transmis pe hârtie și ceea ce a stat de fapt la baza strălucitoarei artei de comunicare a acestui mare psihoterapeut Arta tăcerii și posibilitățile sale extraordinare Pe măsură ce vă familiarizați cu modelul Milton, veți învăța ceea ce mulți înainte ați învățat deja și anume, începe să fii atent la cuvintele pe care le auzi literalmente de la fiecare interlocutor Veți descoperi că majoritatea oamenilor au stăpânit capacitatea de a comunica la nivel de mesaj Cu alte cuvinte, mulți sunt bine pregătiți să rămână tăcuți, iar asta îți este ușor să pătrunzi în gândurile lor - nu-i așa? Și se întâmplă la fiecare pas! Gândește-te doar la aceste afirmații J — Să ne dăm seama J „Totul pentru bine” J „Nu trebuie să fie așa” „Totul se termină ” „Fiecare are propriile probleme ” Cuvinte cunoscute, nu? Aceste cuvinte cu succes egal se pot rupe de pe buzele unui star de cinema și a unui politician, a unui clarvăzător și a unui jurnalist Le auzi la emisiunea de dimineață la radio, le citești în titluri, le vezi în reclame Te pun într-o stare de relaxare Nu aveți de ales decât să fiți de acord cu aceste afirmații extrem de generalizate Motive importante pentru a demonstra incertitudinea Puterea discursurilor vagi constă în simplul fapt că cu ajutorul lor îi transferi pe interlocutori într-o altă stare Nedeterminarea ta îi îndepărtează pe oameni de lumea exterioară După aceea, devine mult mai ușor să comunici cu grupul sau să construiești relații cu un străin Iată care sunt beneficiile implicite S Interlocutorul tău va găsi el însuși răspunsuri la întrebările sale, iar aceste răspunsuri vor fi mai convingătoare și mai elocvente decât ale tale S Nu trebuie să-l inspiri cu ideile sau sugestiile tale care sunt complet plăcute pentru el J Interlocutorii tăi simt că dețin mai mult controlul asupra situației, pentru că vezi mai multe oportunități decât tine În plus, incertitudinea vă permite să vă extindeți harta realității Amintiți-vă că cuvintele pe care le alegeți vă afectează nu numai pe alții, ci și pe dumneavoastră De multe ori oamenii sunt Capitolul Ne impunem restricții folosind anumite cuvinte - aceiași „viruși de gândire” precum „Nu sunt bun la asta sau „Pur și simplu nu pot face asta”, care îți blochează calea către resursele tale Modelul Milton vă ajută să: ț descoperi mai multe modalități de acțiune de succes; sporește curiozitatea naturală; gândiți mai clar; descoperi momentele în care ai acționat cu maximă eficiență și revine chiar la acea stare de spirit hjfy În NLP, există conceptul de chunking, sau scalare, împrumutat din lumea tehnologiei informației și care înseamnă împărțirea informațiilor în blocuri pentru a forma module Acest concept, prezentat în fig este că informațiile în curs de procesare trebuie împărțite în fragmente de o anumită dimensiune - bucăți mici din imaginea de ansamblu - convenabile pentru persoana cu care discutați ] Pe măsură ce citiți acest capitol, Capitolul (despre Mstamodels) și Capitolul despre Povești, vă veți da seama că explorăm diferite moduri de a prezenta informațiile interlocutorilor Se dovedește că dozarea corectă a informațiilor, adică oferindu-l cu cantitatea adecvată de detalii (fragmente de dimensiunea potrivită) facilitează comunicarea Creșterea în bucăți (mărește) se îndreaptă către olokos mai mari și un nivel mai abstract de informații Micșorare (micșorare) - trecerea la un nivel de informații mai precis și mai specific Model Milton Povești și metafore Meta Model Îmbunătățiți Salvarea nivelului de detaliu Bucățire jos Orez / / Scalare - în sus și în jos - gata cu cuvinte Modelul Milton este un stil de comunicare care este îndreptat în sus și se concentrează pe cel mai general nivel; metamodel - un stil de sus în jos care se concentrează pe detalii Folosind povestiri și metafore, faci doar o tură, ajustându-te la același nivel de detaliu, dar folosind povești și metafore pentru a ajuta oamenii să facă noi conexiuni ZaZi/ioyas gliu&ise Hipnoza ne este cunoscută încă din secolul al XVIII-lea – se crede că a fost descoperită de Franz Anton Mesmer, hipnoza, sau transă, este o stare naturală de atenție concentrată, de unde și expresia hipnotizat”, denotă cea mai mare concentrare asupra a ceva Aceasta este o stare în care toată atenția ta este concentrată asupra experiențelor sau gândurilor interne, și nu asupra fenomenelor din lumea exterioară Partea V Parola de conectare Datorită muncii mai recente a lui Erickson, NLP vede hipnoza și transa de zi cu zi ca pe o cale sigură și sigură către inconștientul tău - ceea ce este dincolo de conștiința ta Prin acest nume, ne referim la acele gânduri, sentimente și experiențe de care nu ești conștient în prezent Erickson a susținut că pacienții săi au devenit astfel pentru că nu erau în relație cu inconștientul lor; Erickson credea că sănătatea mintală implică o relație între conștient și inconștient Erickson a folosit hipnoza pentru a forța inconștientul să provoace schimbări în tiparele de gândire și comportament Acest efect se realizează datorită faptului că terapeutul vorbește cu pacientul său în așa fel încât cuvintele lui „au pătruns înăuntru” Într-o stare de hipnoză, somn sau o stare alterată de conștiință, mintea se relaxează Atunci când mintea relaxată a pacientului devine mai accesibilă, terapeutul îl ajută pe acesta din urmă să realizeze unele schimbări, precum renunțarea la fumat, scăparea de o fobie sau afecțiune obsesivă sau realizarea altor schimbări pozitive în sănătate sau viață Pe paginile acestei cărți, am vorbit despre asta de mai multe ori că mintea trează poate procesa în medie șapte (plus sau minus două) informații la un moment dat Adevărata muncă a schimbării este la nivel subconștient Modelul Milton permite ca schimbarea să fie realizată prin alinierea la harta realității pacientului – prin aceasta ne referim la recunoașterea și respectarea calităților pacientului, chiar dacă acestea pot diferi de ale dumneavoastră Modelul Milton distrage mintea și permite pacientului să acceseze propriul inconștient Unii aflați în stare de hipnoză cad într-un somn foarte profund, dar nu toți Sub hipnoză, creierul este mai puțin activ, mișcările musculare, clipirea, înghițirea și alte reflexe sunt încetinite Nu-ți fie frică de hipnoză Cuvintele sunt o forță uriașă, sunt asociate cu o varietate de amintiri și senzații Ele dau impuls imaginației noastre Dacă ai auzi cuvântul hipnoză, ce imagini ți-ar apărea imaginației? Dacă ți-am cere să ne lași să te hipnotizăm, te-ai gândi o secundă și ai fi de acord? Care ar fi reacția ta? Dacă ați fost vreodată hipnotizat, probabil că toți aveți cele mai plăcute amintiri din această stare de pace și relaxare Dacă nu, s-ar putea să vi se pară interesant și chiar înfricoșător Poate chiar considerați că hipnoza este o înșelătorie Hipnotizatorii de scenă au afectat grav reputația hipnozei, forțând telespectatorii în transă să facă tot felul de trucuri și insuflând spectatorilor ideea puterii extraordinare pe care o are un hipnotizator asupra unei persoane care se lasă pusă în transă stat Deci nu este de mirare că mulți sunt extrem de sceptici în privința hipnozei Dacă te încadrezi în această categorie, încearcă să privești hipnoza dintr-o perspectivă diferită Gândește-te la hipnoză ca la un fel de vis treaz care îți deschide o nouă oportunitate de a face diferența Într-unul dintre dicționare, am găsit această definiție a hipnozei: „O stare de relaxare și concentrare creată artificial, în care se deschide accesul la straturi mai profunde ale conștiinței” Cert este că hipnoza funcționează doar dacă vrei Numai tu ești capabil să-ți controlezi gândurile, acțiunile și cuvintele, iar motivul pentru aceasta este simplu Inconștientul tău este prietenul tău, nu dușmanul tău Una dintre presupozițiile NLP este: „Inconștientul este binefăcătorul tău” Cu alte cuvinte, NLP presupune că inconștientul tău veghează asupra ta (Freud, pe de altă parte, a văzut inconștientul ca pe ceva înspăimântător, care lucrează împotriva ta, un refugiu pentru dorințele tale reprimate, complet în afara controlului tău ) Capitolul Hipnotizează-ți interlocutorii ® Spre deosebire de miturile populare, persoanele aflate sub hipnoză sunt în control complet asupra situației Hipnoterapeutul acționează pur și simplu ca un facilitator, iar pacientul va respinge orice direcție pe care o consideră inacceptabilă f r; c , V ; cu s : - I • ' c Când greu devine ușor Hipnoterapeutul Tom McGuire de la Seven Colors Limited folosește modelele lingvistice ale lui Milton într-o varietate de situații, de la predarea și ameliorarea anxietății până la combaterea obiceiurilor proaste, ameliorarea durerii, îmbunătățirea performanței atletice și abilitățile de vorbire în public „Uneori ne luptăm cu probleme cu toate resursele conștiinței noastre și totuși nu suntem capabili să obținem rezultatele dorite”, spune Tom și dă un exemplu de luptă împotriva excesului de greutate: „Recunosc faptul că pacientul a pus cu adevărat un multă muncă pentru a scăpa de excesul de greutate Subliniez cuvântul muncă și îl asociez cu metodele folosite de pacient Apoi, explic că folosirea inconștientului este o modalitate mai ușoară de a obține ceea ce îți dorești, iar pacienții încep să activeze imagini în propria minte despre cum arată și simt Abordarea lui Milton înseamnă că terapeutul presupune că mintea inconștientă a pacientului știe deja să slăbească Încurajăm mintea inconștientă să vină în ajutor Trebuie să-l forțăm să se conecteze la proces Din cauza faptului că nu precizăm în detaliu cum se va întâmpla acest lucru, pacientul începe să manifeste curiozitate Această curiozitate este cea care stimulează inconștientul și îl face să treacă la treabă Mulți pacienți îmi spun că în urma ședințelor de hipnoză au observat o ciudățenie în ei înșiși – în supermarketuri pun înapoi pe rafturi produsele pe care intenționau să le cumpere și o fac automat, fără să se gândească Ei raportează, de asemenea, că foamea lor este stinsă și nu mai sunt atrași de gustări între mese Uneori le vine în minte gândul că ar fi frumos să se împrospăteze, dar cumva se întoarce imperceptibil înapoi Fără luptă cu tine însuți, doar curiozitate În opinia mea, această abordare flexibilă, o soluție de soluționare, este simbolul modelului Milton și demonstrează cel mai mare respect pentru interesele clientului ” Reproducere cu permisiunea lui Tom McGuire Transa de zi cu zi Intri în stări asemănătoare transă în mod repetat pe parcursul zilei Acest lucru se întâmplă literalmente de câteva ori pe minut Datorită acestui minunat mecanism de apărare, noi, oamenii, facem față supraîncărcării monstruoase de informații! Pe de o parte, transa ne permite să medităm, să planificăm, să ne odihnim și să ne relaxăm Visarea cu ochii cu ochii vă ajută să vă deschideți mintea către idei noi În plus, îți îmbunătățește creativitatea naturală, iar apoi vezi noi conexiuni între obiecte familiare și rezolvi fără efort probleme care anterior păreau de nerezolvat Pe de altă parte, stările negative, cum ar fi anxietatea, sunt, de asemenea, o stare de transă și îți este greu să te întorci din ea în lumea reală Apoi, pentru a ieși din transă, ai nevoie de ajutor Psihoterapia îi ajută pe oameni să scape de o transă negativă și, adesea, hipnoza este cea care ajută o persoană să restabilească conexiunile cu lumea exterioară ka ^ Ce faci, Dorind să te relaxezi cu adevărat, să atingi această stare minunată când ești în deplină armonie cu lumea? Întrebați-vă familia, prietenii, colegii despre asta și obțineți o varietate de răspunsuri Relaxarea este o transă ușoară de zi cu zi în care toate canalele tale senzoriale sunt îndreptate spre interior și obții fără efort armonia Partea V Parola de conectare Iată o modalitate simplă de a induce o stare de transă în tine și în ceilalți: doar vorbește cu cunoscuții tăi timp de douăzeci de minute despre cine face ce să se relaxeze Poate că vreun mod de relaxare merită adoptat! Vă oferim o sarcină Întrebați-vă: „Îmi fac timp să mă relaxez și să ajung în transă?” Încorporează timpul de relaxare în programul tău zilnic ca unul dintre stimulentele tale de vitalitate Cunoaște-ți transa și nu-ți permite niciodată să cazi într-o transă negativă Eu (Kate) l-am întrebat odată pe un bărbat foarte tânăr, un adolescent cu o preferință auditivă puternică și o tendință de a folosi metaprogramele „în sens invers” (mai multe despre metaprograme în capitolul ), cum se relaxează El a răspuns: "Trebuie să iei o carte bună și să te retragi într-un loc plăcut O să doară tare când ești enervat de ceva, pentru că lectura absoarbe, captivează și uiți de ceea ce te-a enervat În aceeași seară, doar un Câteva ore mai târziu, am petrecut destul de mult timp vorbind la telefon cu unul dintre pacienții mei M-am simțit încordat, am fost copleșit de emoțiile negative puternice transmise de pacient și știam că nu voi adormi niciodată dacă nu mă relaxez Am urmat rețeta tinerei mele prietene, am luat un nou roman, m-am așezat pe canapea și am fost atât de purtată de complot, încât ea și-a uitat repede toate frustrările – și apoi a adormit repede Uneori, cele mai simple rețete se dovedesc a fi cele mai bune efectiv În vechea zicală, dimineața este mai înțeleaptă decât seara, există un grăunte de adevăr Să ne amintim încă o afirmație pe acest subiect - „trebuie să dormi cu necazuri”; într-adevăr, dimineața, cu o minte proaspătă, vei privi multe lucruri diferit și vei înțelege cum să acționezi Noaptea, îi vei odihni conștiința, iar inconștientul are ocazia de a procesa informațiile primite Atunci mintea ta începe să lucreze în favoarea ta Dacă ești chinuit de o problemă de nerezolvat, atunci, mergând la culcare, cere minții tale inconștiente să te ajute să găsești o soluție pentru problema, iar dimineața când te trezești, probabil că vei avea un răspuns gata gândire de grup Ați observat vreodată că reacția unui grup la un eveniment este mai ascuțită și mai puternică decât suma reacțiilor individuale ale fiecărui membru al grupului? Dacă ați fost la concerte rock sau la meciuri sportive, ați participat la ceremonii religioase, ați fost în legătură cu o întârziere de mult timp la aeroport, atunci știți că oamenii cad cu ușurință într-o transă de grup de isterie în masă - mult ca nişte dervişi dansatori Gândirea de grup este un termen inventat de Irving Janis pentru a descrie o situație în care oamenii sunt prinși în iluzii și senzații de grup În timp ce lucra la Yale ca psiholog social, Janis a devenit interesată de întrebarea cum grupurile de experți, în special cei care lucrează la Casa Albă, vin cu decizii îngrozitor de incompetente Unul dintre cele mai faimoase exemple este invazia nereușită a Cubei în Golful Porcilor de către de exilați cubanezi anti-Fidel Castro Această invazie, inițiată de administrația Kennedy, a avut loc pe aprilie și aproape a dus la un război mondial Președintele Kennedy a remarcat mai târziu: „Cum am fi putut să fim atât de proști?” Și nu e de mirare – planul a fost sortit eșecului de la început, dar la momentul dezvoltării sale, nimeni nu s-a gândit să-l analizeze cuprinzător și să găsească punctele slabe Kennedy și consilierii lui au căzut în liniște sub influența acelorași iluzii și și-au pierdut atât gândirea critică, cât și legătura cu realitatea Janis credea că nici liderii, nici consilierii nu erau proști, leneși sau neglijenți, ci erau pur și simplu victimele „un mod de a gândi care este caracteristic membrilor unui grup strâns legat, cu Capitolul Hipnotizează-ți interlocutorii în care dorinţa de unanimitate a fiecărui membru al grupului este mai puternică decât dorinţa şi capacitatea sa de a evalua realist alte abordări şi acţiuni Când oamenii acționează într-un mod de gândire de grup, orice decizie pe care trebuie să o ia este evaluată automat în ceea ce privește utilitatea ei pentru relațiile grupului Prin urmare, de regulă, se ia exact decizia care vă permite să mențineți armonia într-o echipă mică Iată un alt exemplu de transă cotidiană Mai multe detalii despre fenomenul gândirii de grup și avantajele și dezavantajele sale pot fi găsite în cartea lui J Shuroviesky „Moriya Crowd” (casa Izoatelsky „Williams”, ) Partea V Parola de conectare Capitolul Povești, pilde și metafore: spune povești pentru a intra în subconștient / acest capitol > Amintește-ți că poți spune povești > Vorbește cu oamenii având în vedere misiunea ta > Distrează-te când vrei să informezi și să influențezi > Ajutarea oamenilor vă rezolvă propriile probleme din povestea lui Nan-yin, un maestru japonez din epoca Meiji care a găzduit un profesor universitar care dorea să afle mai multe despre filosofia Zen Nan-ying turna ceai Cana oaspetelui era deja aproape plină, iar gazda a continuat să toarne O vreme profesorul s-a uitat și apoi nu a mai suportat 'Paharul este plin! Nu va mai intra în el!” el a exclamat La aceasta, Nan-yin a răspuns: „La fel ca această ceașcă, ești plin de propriile tale opinii și gânduri Cum să-ți spun despre Zen dacă nu-i faci loc mai întâi?” Ce se întâmplă cu tine când citești aceste rânduri? Ce gânduri vin în minte? Reacția ta la această poveste este foarte individuală Și dacă ai spune această poveste unui grup de oameni și apoi le-ai cere părerea, ai primi răspunsuri complet diferite Poveștile vă permit să ajungeți în astfel de colțuri ale conștiinței, unde nu puteți pătrunde altfel Acţionează direct asupra subconştientului tău Cu ajutorul poveștilor, îți poți transmite mesajul mult mai eficient decât dacă faci apel la logica și rațiunea interlocutorului Faptul este că poveștile sunt legate de experiența unei persoane, de amintirile și emoțiile sale În terminologia NLP, poveștile ajută la construirea unui raport Cu poveștile, transmiteți informații direct, aliniindu-vă cu harta actuală a realității cuiva și apoi conducând cealaltă persoană într-o nouă realitate Puteți scăpa de vechile probleme cu soluții noi, puteți deschide noi oportunități Așa că fă-te confortabil^O să-ți spun o poveste Uctnofiuu, Metnacfjofibt și tu Mintea ta este o mașină naturală de comparare a modelelor (am acoperit ceea ce se întâmplă cu adevărat în capul tău în Capitolul ), așa că comparați și sortați în mod constant Când auzi ceva, îți spui: „Da, asta e așa și asta e așa” Mintea este înzestrată cu capacitatea de a recunoaște tipare Poveștile și metaforele te duc într-o altă lume și te pun într-o stare de transă, adică relaxare profundă în care accesezi NLP interpretează conceptul de metaforă foarte larg, incluzând atât povești, cât și figuri de stil pe care le presupun! comparaţie Motivul pentru care NLP sugerează că poveștile și metaforele funcționează ca mijloace valoroase de comunicare este că ele distrag mintea și forța! să lucreze intens la prelucrarea informațiilor primite Între timp, subconștientul a intrat în scenă și creează soluțiile și resursele de care aveți nevoie Apoi obțineți capacitatea de a crea noi semnificații și de a rezolva probleme Uctnoftuu-ți viața Trăim într-o lume a istoriei Și tu, ca orice persoană, le creezi Nu crezi? Iată faptele Când repovesti evenimentele zilei altora sau familiei, spui o poveste Bârfind la telefon cu o prietenă sau descriind un proces de afaceri unui client, spui și povești Dacă există o poveste, nu este necesar să inventezi ceva Cum se fac poveștile - un curs scurt Poveștile bune bazate pe evenimente reale sau fictive au patru ingrediente cheie Amintiți-vă de celebrele basme în care au crescut generații întregi de copii - Vrăjitorul Orașului de Smarald, Scufița Roșie, > ol \ shka Toate conțin aceleași elemente Personaje - personajul principal, precum și secundar, bine și rău Plot - intriga, intriga, scenarii despre ceea ce se intampla cu eroul Conflict - o ciocnire în care intră eroul sau dificultățile pe care le întâmpină ✓ Decuplare - rezultatul, rezultatul este activ! și toate personajele și, în primul rând, eroul; se întâmplă întotdeauna la sfârșit, uneori trist și vesel Poveștile activează emisfera stângă a creierului, care este responsabilă de procesarea cuvintelor și propozițiilor, și emisfera dreaptă, care este responsabilă de imaginație, vizualizare și creativitate Unele povești sunt spuse doar pentru divertisment, o puteți face în alte scopuri: a se concentra; ilustrează ceea ce s-a spus; ѵ preda o lecție și fă-o să memoreze; aduce idei noi; ajuta oamenii să-și înțeleagă propriile probleme; ✓ ușurează complexul; schimba starea de spirit a interlocutorului; provoca un comportament deosebit: distrează-te Povestitor rătăcitor De-a lungul istoriei, oamenii au spus povești, mituri, legende și au folosit metafore pentru a comunica un mesaj Tradiția orală ca cea mai importantă formă de comunicare a precedat cuvântul scris și mass-media Adesea, povestitorii rătăceau din oraș în oraș, transmitând informații importante partea I/ Parola de logare mation Neputând folosi e-mailul sau PowerPoint, ei au recurs la forme poetice, metafore originale și alte dispozitive literare pentru a-și face poveștile mai memorabile Cu cât povestea este mai neobișnuită și mai interesantă, cu atât este mai bine amintită Povești la serviciu Poveștile și basmele sunt la fel de utile în afaceri ca și în comunicarea interpersonală sau în tradiția religioasă Accesăm experiența altor oameni și extragem sens din metafore, așa că nu este de mirare că acestea sunt din ce în ce mai folosite în domeniul managementului personalului Deci, companiile spun povești pentru: 'b transmite informații; Vx comunică valorile organizației; învață oamenii ceva nou; Împărtășește-ți înțelepciunea; J ajut să faci o alegere și să iei o decizie Poveștile captivează oamenii ca niciun alt gen De aceea, companiile folosesc studii de caz pentru consumatori, mărturii și recomandări și cazuri din viața reală pentru a-și consolida mesajul Acest lucru are un efect mult mai puternic asupra cumpărătorilor decât promoțiile formale de vânzări Multe organizații au dezvoltat povești speciale despre crearea acestor companii, menite să le reamintească constant angajaților de valorile organizației lor de acasă În tinerețe, s-a întâmplat să lucrăm la Hewlett-Packard și acolo toți angajații trebuiau să cunoască povestea cum Bill Hewlett și Dave Packard și-au început afacerea într-un garaj din California, cum au luptat pentru supraviețuire pe calea succesului în Palo Alto și, ca întotdeauna, au aderat ferm la principiile lor, care acum sunt reunite și numite „Calea HP” Acest document a fost citit fiecărui angajat nou de la HP Povești ca aceasta captivează angajații și dau un înalt sens activităților lor Ele ajută să mențină spiritul de echipă și sentimentul de unitate inerent unei companii mici, în stadiul în care aceasta devine o corporație uriașă La Hewlett-Packard, angajații i-au respectat profund pe fondatori, deoarece s-au asociat cu ei - cu lideri corporativi de succes cunoscuți pentru abilități de afaceri, duritate și integritate Angajații au simțit că Bill și Dave apreciau oamenii și calitățile lor și își apreciau angajații - și aceasta este o mare raritate în timpul nostru eu, când monștrii transnaționali dau afară cu ușurință mii de muncitori în stradă Ne amintim, de asemenea, de fostul CEO Hewlett-Packard, Lew Platt, care a vorbit la o conferință a femeilor angajate HP despre modul în care și-a crescut singur copiii după moartea soției sale Și-a amintit cum, în timpul unor negocieri importante de afaceri, se înfiora la fiecare apel telefonic - îi era teamă că la celălalt capăt al firului i se va spune că copilul este bolnav și are nevoie urgentă de ajutor Lew era foarte conștient că nimic nu atinge atât de mult inimile ascultătorilor ca o poveste din propria mea viață Abilitatea de a spune este o artă care nu este deținută doar de liderii companiei Iar la serviciu, poți începe să inventezi povești pentru colegii tăi, clienții și chiar și șeful tău, astfel încât aceștia să te înțeleagă mai bine Poveștile de afaceri nu trebuie să fie prea lungi sau originale Poți să iei ca bază o parte din succesul tău sau o întâmplare interesantă și să-l transformi într-o glumă, pe care o poți prezenta colegilor la momentul potrivit Sunt povești din experiența personală care, ca nimic altceva, însuflețesc subiecte atât de plictisitoare precum serviciul pentru clienți, controlul calității, software-ul sau siguranța Capitolul În mod similar, dacă doriți să convingeți un client să vă cumpere produsul sau să ia o decizie pe care o doriți, cel mai bun mod de a face acest lucru este să spuneți cum a rezolvat un alt client de-al dumneavoastră o problemă similară Spre deosebire de presiunea directă, această abordare este mai probabil să vă împingă interlocutorul în direcția pe care o doriți Și dacă vrei să ai un impact pozitiv asupra carierei tale poci, nu aștepta ca șeful tău (poate) să vorbească despre realizările tale la următoarea întâlnire anuală de revizuire de sfârșit de an Deoarece clienții noștri cei mai de succes au experimentat direct, poveștile potrivite despre realizările lor, spuse aproximativ o dată pe săptămână la ceai sau cafea, funcționează bine Urmează-ți visul Saar Hashemi, unul dintre fondatorii Coffee Republic, un lanț de cafenele din Marea Britanie, își spune propria poveste de succes Pornind literalmente din sărăcie, supraviețuind atât loviturilor destinului, cât și căderii, ea a reușit să creeze o companie în valoare de treizeci de milioane de lire sterline Saar vorbește cu vehemență autentică despre cât de greu i-a fost să refuze o slujbă bine plătită, dar neiubită, ca specialist în drept internațional Cu toate acestea, ea a refuzat pentru că a avut un vis „Nu poți face o meserie pe care o urăști, din cauza asta devii un pesimist Și când faci o meserie care îți place, deschizi în tine oportunități despre care nu știai că există Am avut un vis - să realizez ceea ce îmi doresc, să rămân așa cum sunt'' Saar a avut un vis - să aducă pe străzile Londrei aceleași lăbuțe de cafea cu conținut scăzut de grăsimi și aceleași gogoși cu conținut scăzut de calorii precum cele pe care a avut șansa să le încerce la New York Și a devenit antreprenor Mai mult, subliniază Saar, este bine că a fost un antreprenor atât de neexperimentat și slab educat - acest lucru i-a permis să gândească liber și neconvențional Apropo, în ciuda faptului că partenerul ei era un frate, un fost angajat al unei bănci, au reușit să obțină un împrumut pentru planul lor de afaceri doar în a douăzecea bancă la rând - au fost refuzați hotărât în primii nouăsprezece! Încurajând pe toți cei care sunt gata să-i calce pe urme, Saar sfătuiește să-și amintească constant trei principii: în primul rând, să nu vă fie frică de munca grea; în al doilea rând, să îndurați eșecurile cu fermitate - pentru un „da” există cel puțin zece „nu”; în al treilea rând, să fie persistentă – datorită acestei calități nu a renunțat la tot și nu a părăsit afacerea, când în primele șase luni de muncă aproape că nu a avut clienți Cadou pentru generațiile viitoare Tradiția basmului face parte din bogata noastră moștenire care leagă trecutul, prezentul și viitorul Cititorii moderni citesc miturile Greciei Antice, legende australiene, fabulele lui Esop Poveștile pe care le spui despre viața ta (sau pe care le auzi de la membrii familiei tale) servesc aceleași funcții de conectare între generații Ce povești despre viața ta îți place să auzi și să spui? Poate că acestea sunt povești despre cum te-ai născut, cum ai mers la școală sau despre evenimente care s-au întâmplat chiar înainte de a te naște cu oameni care au trăit înaintea ta Adevărul poate fi chiar mai fascinant și mai amuzant decât orice ficțiune În plus, poveștile care sunt adesea spuse capătă un nou sens cu fiecare repetare sau când sunt spuse de alții Poveștile de familie transmise prin gura în gură se pierd atunci când familiile se despart sau când povestitorii mor Eu (Kate) am o vecină, Margaret, care, după ce s-a pensionat, și-a luat hobby-ul de a-și cerceta istoria familiei Primele investigații au arătat că pedigree-ul ei este mult mai lung decât credea familia Rudelor și descendenților ei, Margaret le va lăsa o moștenire minunată - o colecție încântătoare de tradiții de familie S-a întâlnit cu toate rudele supraviețuitoare și le-a notat Partea V Parola de conectare povești și fluxuri publicate Nu există nicio îndoială că urmașii vor primi o carte minunată despre istoria felului lor Dacă ar fi să publici aceeași carte, ce povești din viața ta ai include în ea? Vog-ți un joc de anecdotă de familie Luați cinci cărți și scrieți pe ele cuvintele: farsă, comedie, thriller, tragedie, telenovela Scoateți un card la întâmplare și amintiți-vă istoria familiei în genul indicat de card și punct Puterea lseiiafof Nu numai că spunem povești toată ziua, ci și le dotăm bogat cu metafore Vogue câteva exemple — Uite, aici e junglă! — Ei fac frânghii din asta „Da, este doar hemoroizi! A fost o gură de aer proaspăt' „Era afumat – chiar și agățați un topor” Cineva a spus odată că dacă o imagine valorează cât o mie de cuvinte, atunci o metaforă valorează cât o mie de imagini Metafore în NLP Cuvântul „metaforă” a venit la noi din limba greacă și înseamnă literal „transfer prin” O metaforă este o comparație, o paralelă între două concepte uneori complet nelegate Metafora ajută la înțelegerea mai bună a ceea ce se întâmplă, permite ascultătorului să-și exprime mai bine gândurile, îl face să privească situația într-un mod complet diferit și să vadă soluții noi În NLP, metaforele nu sunt folosite chiar așa cum prescrie manualul de stilistică Metaforele din NLP îi ajută pe oameni să treacă de la un context la altul, un proces numit „scaling around” După cum am explicat în Capitolul , scalarea sau fragmentarea se referă la „mărire” și „micșorare”, permițându-vă să vedeți mai multe detalii în primul caz și imaginea de ansamblu în al doilea Scalare este bună pentru că face posibilă comunicarea cu interlocutorul la cel mai acceptabil nivel pentru el După cum scrie Nick Owen în cartea sa The Magic of Metaphor (Nick Owen, The Magic of Metaphor, Crown House Publishing, ), „metafora nu este doar o figură stilistică sau retorică de stil, ci un mijloc puternic de influențare a percepției și a experienței ' La compania mea (a lui Kate), Watercress training, îmi ajut clienții să se pregătească pentru vorbirea în public Odată, unul dintre clienții mei Janet se gândea cum să susțină cel mai bine o prelegere pe care o pregătea pentru un grup de studenți adolescenți Janet este consultant în carieră și treaba ei este să viziteze școli și să le spună elevilor despre oportunitățile de carieră La început, a crezut că copiii vor asculta cu atenție poveștile ei doar pentru că sunt interesați și știa multe Cu toate acestea, speranțele ei nu au fost realizate Atunci Janet a început să caute modalități de a-și diversifica cumva poveștile, de a le anima cu exemple și metafore I-a trecut prin minte să folosească un telefon mobil pentru comparație - un obiect, Capitolul bine cunoscut tuturor elevilor și stârnind interes constant Janet a decis să compare diferite profesii și cariere cu diferite caracteristici ale celui mai recent telefon mobil Acest lucru a ajutat-o să obțină înțelegere reciprocă cu școlari și să facă performanța ei cu adevărat interesantă pentru ei Printr-o megaforă de succes, Janet a găsit o nouă perspectivă asupra consilierii în carieră și o cale către inimile tinerilor ei ascultători „Pentru a exersa crearea de metafore și a te distra în același timp, iată un exercițiu pentru tine Trei persoane sunt necesare pentru a juca Jucătorul A vrea să vorbească despre o activitate sau un subiect (de exemplu, scrierea unei cărți), fără a o numi, dar folosind orice alte cuvinte În g este o schemă aproximativă a jocului Jucătorul L spune: „Această (temă) este ca ” Prin aceasta el vrea să spună: „A scrie o carte este ca ” Jucătorul B numește orice articol și completează propoziția Jucătorului A De exemplu, ei spun „măr” Jucătorul C găsește o legătură între afirmațiile jucătorilor A și B De exemplu, el spune: „A scrie o carte este ca un măr pentru că îți poți rupe dinții pe ea” Este un joc grozav pentru o companie mică și, de asemenea, te ajută să descoperi metafore noi care te vor ajuta să-ți comunici mai bine ideile și sugestiile altora Folosirea metaforelor pentru a găsi noi soluții Robert Dilts, în cartea sa Sleight of Mouth, are o poveste despre un tânăr care este instituționalizat pentru că crede că este Isus Hristos Se plimbă toată ziua ca o persoană neliniștită, irită personalul și neîntâlnește înțelegerea altor pacienți Toate încercările medicilor de a-l convinge pe tânăr să renunțe la amăgirile sale nu au succes Într-o zi, un nou psihiatru ajunge la spital De ceva vreme îl urmărește pe eroul poveștii, apoi se întoarce către el: „ Înțeleg că ai ceva experiență în tâmplărie” "Asta este adevărat" tânărul este de acord Apoi doctorul îi explică că în spital se construiește o nouă sală de odihnă și este nevoie de ajutorul unui tâmplar „Sperăm că nu veți refuza să ne ajutați”, îi spune psihiatrul pacientului „Îți place să îi ajuți pe alții ” Povestea se termina cu bine Pacientul este implicat în construcții, este foarte interesat de tâmplărie, începe din nou să comunice cu oamenii și este externat din spitalele lor, având o specialitate bună și, în consecință, perspectiva de a găsi un loc de muncă permanent În această poveste medicală, un nou psihiatru a reușit să se conecteze cu clientul, venind cu o metaforă potrivită pentru el Deoarece pacientul pretinde că este Iisus Hristos, medicul este lăsat să accepte acest lucru ca pe un fapt și să nu încerce să contrazică Medicul începe să lucreze cu ceea ce crede pacientul și alege o metaforă din arsenalul pacientului pentru tratament - după cum știți, Iisus Hristos a învățat tâmplăria de la tatăl său Psihoterapeuții cu experiență din toate școlile folosesc adesea metafore create de pacienții înșiși în procesul de tratament Și tu, în comunicarea de zi cu zi, poți recurge la metafore create de interlocutorii tăi Iată câteva situații în care utilizarea metaforelor este eficientă Partea K Parola de conectare Când trebuie furnizate vești proaste, cum ar fi un proiect suspendat sau concediat Când trebuie să liniștiți un adolescent care este nervos în ajunul unui examen Când explicați o problemă complexă unui grup de oameni Când vrei să încurajezi copilul sau să-l chemi la sinceritate Metaforele despre vreme sau natură ajută la ameliorarea stresului spuneți că ploaia și vremea rea se transformă întotdeauna în vreme însorită sau comparați munca la un proiect dificil cu escaladarea unui munte sau traversarea unui râu Este util să vă completați mesajul cu termeni din jocul dvs sportiv preferat, cum ar fi golf, tenis, yachting, fotbal Metaforele „sportului” duc adesea la o schimbare a percepției situației Iată un exemplu Colegii tăi spun: „Acest proiect este doar un vis urât ” În răspunsul tău, poți folosi cuvintele „vis”, „îngrozitor”, „coșmar pentru a obține informații suplimentare sau pentru a le conduce la o viziune mai pozitivă asupra situației Iată întrebări pe care le poți adresa: „Ce este proiectul care te ține treaz? Care este cel mai înfricoșător lucru? Poate că uneori este util să urmărești vise înfricoșătoare? Ce trebuie făcut pentru ca proiectul să nu pară atât de înfricoșător?’’ În cele din urmă, întreabă: „Și cum se poate termina acest vis teribil?” Anthony este psihoterapeut și lucrează cu pacienți dependenți de alcool droguri etc El ne-a spus această poveste „Una dintre pacientele mele mi-a spus câtă plăcere i-a dat alcoolul – până când a devenit alcoolică La începutul tratamentului, a descris colorat ritualul consumului de alcool – anticiparea plăcerii primului pahar, mirosul de alcool, vederea unei sticle elegante cu o etichetă frumoasă Totuși, cu fiecare ședință, tonul poveștii se schimba: pe măsură ce și-a conștientizat dependența, sentimentul ei de neputință a crescut, iar alcoolul s-a transformat într-un spirit rău care o urmărea și o speria După ceva timp, am început să lucrăm cu această poveste, am creat un nou complot cu final fericit Pacienta a crezut în sfârșit că are un viitor în care să se poată elibera de alcool, care ocupase prea mult loc în viața ei " Metafore directe și indirecte În NLP, metaforele sunt împărțite în directe și indirecte O metaforă directă este compararea unei situații cu alta atunci când există asemănări evidente, cum ar fi compararea învățării unui nou software cu învățarea să conducă o mașină Ambele situații sunt legate de învățare S O metaforă indirectă este o comparație a situațiilor care la prima vedere au puține în comun unele cu altele Cu această abordare, comparăm învățarea de software nou cu gătitul și planificarea unei vacanțe de vară Aceste comparații indirecte stau la baza celor mai creative campanii de publicitate Într-o zi, eu (Kate) am făcut un brainstorming cu doi parteneri pentru a găsi un nume original, atrăgător și creativ pentru companie, care să-i înlocuiască pe avocații asociați ABC La final s-a ales numele Watercresa - numele medicamentului Capitolul plante (nasturel, nasturel), deoarece numele sugera moliciunea prospețime și în același timp despre puterea ascunsă Iată un exercițiu de grup, destul de amuzant Este menit să inventeze metafore care duc la o nouă gândire Reproducere cu permisiunea lui Ian McDermott, Internațional Teaching Seminars Adunați-vă și faceți următoarele Primul jucător (A) se gândește la o problemă care trebuie rezolvată urgent El vorbește despre această problemă jucătorilor B și C Jucătorii B și C ghicesc niște obiecte (În această calitate, pot acționa atât concepte abstracte, cum ar fi ochelarii de culoarea trandafirii, cât și obiectele concrete, de exemplu, un sandviș ) Jucătorii B și C alcătuiesc povești și le spun pe rând Poveștile pot fi orice, principalul lucru este că includ problema jucătorului A și obiectul pe care naratorul l-a ghicit Metafore izometrice Hipnoterapeutul Milton Erickson a avut un succes incredibil în tratarea pacienților în stare critică, spunându-le povești speciale de „vindecare” în timp ce pacienții se aflau într-o stare de relaxare profundă și transă hipnotică Pacienții au trebuit să extragă în mod independent sensul ascuns din poveștile lui Erickson, să îl aplice la propria lor situație și să facă progrese în vindecare Tehnica lui Erickson în NLP se numește metafore izometrice „Izometric” înseamnă „având o dimensiune fixă” Terapeutul inventează o poveste despre un subiect complet diferit care urmează același tipar ca problema pacientului și îl folosește pentru a conduce clientul la soluția corectă Crearea propriului uanofiuu Poveștile care vin din inimă fac cea mai mare impresie asupra ascultătorilor În această secțiune, am compilat idei pentru a vă ajuta să vă creați propria listă de povești (repertoriu) și să vă îmbunătățiți abilitățile de a povesti Chiar dacă nu te-ai considerat un povestitor până acum, vei învăța rapid să inventezi povești pentru poveștile tale și organizează idei pentru un impact maxim Când începeți să scrieți povești, luați în considerare următoarele puncte Cum începi povestea și cum o închei Unele povești grozave și-au pierdut toată energia (și ascultătorii) cu mult înainte de sfârșit Ce se întâmplă în mijlocul poveștii și creează un efect dramatic - ce evenimente, ciocniri, conflicte? Partea V Parola de conectare Cine sunt personajele - cine este eroul poveștii și cine sunt personajele minore Cum să le faci vii și memorabile? Pe scheletul unui teren bine construit, construiți carne - detalii, descrieri, observații Jurnal psihologic: povestea vieții tale Evenimentele obișnuite de zi cu zi pot sta la baza poveștilor tale uimitoare Începeți să țineți un jurnal personal! Un jurnal psihologic este un spațiu în care poți oricând să rezolvi o problemă existentă, să devii conștient de sentimentele sau stările tale, să-ți înțelegi experiența și să ajungi la un fel de soluție Jurnalul te va învăța să fii „aici și acum”, adică fii conștient de gândurile și sentimentele tale Vei înceta să te ocupi de vechile experiențe, să acumulezi temeri, resentimente și dezamăgiri - pentru că ele sunt întotdeauna înlocuite de noi sentimente Jurnalul vă va fi util dacă vă decideți – acum sau în viitor – să solicitați ajutor de la un psiholog După ce vă recitiți notițele, veți înțelege ce vă îngrijorează cel mai mult și veți putea formula o cerere calitativă - i e la ce te aștepți de la lucrul cu un psiholog; aceasta este cheia succesului tău Jurnalul te va ajuta să descoperi situații și experiențe care te deranjează, provoacă emoții negative Și aceasta este cheia pentru corectarea situației Mai mult, în unele cazuri este mai bine să te protejezi de circumstanțe traumatice (de exemplu, de la vizionarea de filme de groază), iar în altele - să-ți schimbi atitudinea față de ele (de exemplu, dacă fiecare vizită la părinții tăi se termină într-o ceartă, ar trebui să „sapă” situația și să încerce să o rezolve prin alte metode NLP) Jurnalul vă oferă posibilitatea de a exprima în cel mai sigur mod posibil orice emoții puternice și distructive care uneori clocotesc în interiorul vostru Dacă înveți să „eliberezi de aburi” pe hârtie, vei putea reduce tensiunea și vei înțelege originile acesteia Păstrarea unui jurnal este un cadru psihologic pentru asta să-ți analizezi constant lumea interioară Iată câteva sfaturi pentru scriitorul aspirant Alegeți o situație care poate evoca emoții puternice; notează care dintre ele De exemplu, bucurie, frică, furie, surpriză, confuzie, neîncredere Vino cu nume pentru personaje Cine sunt personajele din povestea ta? Imaginează-ți ce s-a întâmplat – numește trei puncte cheie principale ale poveștii Vino cu un deznodământ - cu alte cuvinte, cum s-a terminat totul? Descrie ceva amuzant sau interesant care ar putea fi inclus și în poveste Descrie ce te-a învățat povestea Gândește-te cum îți prezinți povestea – gândește-te unde, când și cui o vei spune Poveștile bune trăiesc mult și se schimbă în timp Reveniți periodic la jurnalul dvs pentru a adăuga la colecția dvs de povești Ascultă cu atenție oamenii care se pricep să spună povești - vei observa că poveștile lor sunt foarte simple și nepretențioase Asigurați-vă că notați toate poveștile care vă plac și gândiți-vă cum le puteți schimba pentru a le face proprii Capitolul Cum să-ți îmbunătățești abilitățile de a povesti Povestirea merită învățată – poveștile bine spuse captează atenția ascultătorilor și rămân în memoria oamenilor mult timp, chiar și după ce alte evenimente sunt uitate Iată câteva sfaturi pentru povestitorul începător S Începeți cu povești simple și mergeți spre altele mai complexe pe măsură ce hype-ul crește Obțineți câteva cărți cu basme din biblioteca copiilor și alegeți orice basme și povești care pot fi folosite în contextul dorit Unul dintre clienții mei susține că nu există o carte de afaceri mai bună decât Alice în Țara Minunilor J Amintește-ți că atunci când spui o poveste, toată atenția publicului este asupra ta Exersează, repetă povestea ta pentru a capta publicul de la primul cuvânt, astfel încât tuturor să se teamă să rostească un cuvânt Învățați pe de rost primele și ultimele cuvinte ale poveștii și reduceți intriga la câteva puncte cheie acolo J A spune o poveste amuzantă cu cel mai serios tip va avea un efect mult mai impresionant decât dacă ai spune-o în timp ce râdeți Elementul surpriză are un efect uriaș J Menține relația pentru a menține atenția ascultătorilor tăi (Capitolul intră în detaliu despre crearea unui raport ) S Luați în considerare timpul, locul și circumstanțele în care vă veți spune povestea Ascultătorii ar trebui să fie confortabili și relaxați Situația ideală este atunci când toată lumea sta noaptea în jurul focului și povestea este însoțită de un trosnet confortabil de lemne de foc sau când ascultătorii sunt așezați la umbră într-o după-amiază fierbinte de vară J Vocea ta este instrumentul muzical al ego-ului Folosiți toate caracteristicile sale pentru a oferi poveștii o intriga și expresivitate suplimentară S Spune cu expresie, astfel încât cuvintele să vină din inimă - și povestea ta va fi amintită mai bine decât dacă ai spune-o ca și cum ar fi citit dintr-o carte Ascultătorii recunoscători vă vor ierta pentru bâlbâieli și cuvintele ratate Faceți publicul să vadă o imagine live a ceea ce se întâmplă în fața lor - transmiteți sunete, senzații, chiar și gust Povestea ta ar trebui să atragă toate cele cinci simțuri ale publicului J Veniți cu o deschidere grozavă Consultați bara laterală „Cum să vă implicați ascultătorii” pentru câteva exemple bune de început bun Cum să atragi ascultătorii „Într-un anumit regat, într-o anumită stare au trăit, au fost ” Vă rugăm să rețineți că marii povestitori sunt capabili să captiveze cititorii încă de la primele cuvinte Gândește-te cum vrei să începi povestea pentru a atrage atenția și a menține interesul Iată cum o fac autori celebri „Erau atât de multe unități de coafură și birouri de cortegi funerare în orașul N de județ, încât părea că locuitorii orașului s-au născut doar pentru a se bărbieri, a-și tunde părul, a-și împrospăta capul cu un vetetal și a muri imediat ” (I Ilf, E Petrov, Douăsprezece scaune) Partea V Parola de conectare „Odată în primăvară, la ora unui apus nemaiîntâlnit de fierbinte, la Moscova, pe iazurile Patriarhului ” (M Bulgakov, Maestrul și Margareta) „În zori, când țărmurile joase erau goale de reflux, m-am trezit cu zgomotul pescărușilor În zilele rele, mi se părea că am murit deja și păsările îmi ciuguleau inima ” (Norman Mailer, Tough Guys Don't Dance (traducere de V Babkov)) „Îmi amintește ” - adăugați repetări Ați observat că în roman autorul folosește adesea intrigi duplicate care se dezvoltă în paralel cu cea principală? Una dintre cele mai bune cărți din toate timpurile și popoarele, „O mie și una de nopți”, o colecție de mii de povești orientale, povestește despre regele Shahriyar, care avea o abatere comportamentală periculoasă Era dependent de a-și ucide tinerele soții în dimineața de după noaptea nunții A fost atât de fascinat de acest proces, încât populația feminină a început să scadă rapid și, odată cu aceasta, și numărul potențialelor mirese Acest tipar dezgustător a fost distrus datorită înțeleptei Șeherazade, fiicei vizirului și viitoarea potențială victimă a lui Shahriyar Cert este că Șeherazada avea în stoc mai mult de o mie de basme și poezii, pe care le-a adunat, pentru că era interesată de istoria țării ei, de conducătorii și poeții ei În noaptea nunții, Șeherazada a distrat-o pe Shahriyar cu un basm care s-a încheiat în cel mai interesant loc, pentru că sosise zorii Curiozitatea șahului a fost atât de mare, și-a dorit atât de mult să audă sfârșitul poveștii, încât a amânat execuția tinerei sale soții a doua zi Cu toate acestea, noaptea, Șeherazada, după ce a terminat prima poveste, a început a doua, care din nou nu a fost terminată Așa că a spus povești și a durat o mie și una de nopți În acest timp, șahul a reușit să se obișnuiască cu Șeherazada și să se îndrăgostească de ea; a uitat să creadă că avea de gând să o execute Și poți introduce repetiții și bucle în povestirea ta Aceasta este o tehnică foarte utilă și vă va ajuta la prezentare, la instruire și la discuții mici E foarte simplu Începeți povestea și, pe măsură ce vă apropiați de sfârșit, observați: „Acest lucru îmi amintește de Nu ți-am spus povestea despre ?” Și apoi trece la o nouă poveste Datorită faptului că prima poveste a rămas nespusă, ascultătorii arde de curiozitate Așa că ții publicul în tensiune constantă, pentru că nu suportăm poveștile neterminate, pentru că creierul nostru se străduiește să obțină claritate în toate Este firesc să treci de la istorie la istorie fără a spune sfârşitul Totuși, din când în când mai spuneți cum s-a terminat cutare sau cutare poveste, altfel ascultătorii tăi vor fi enervați și nu vor mai dori să te asculte În cele din urmă, stai pe spate, relaxează-te și ascultă o altă pildă sufită A fost odată un băiețel căruia îi plăcea să bată toba și o făcea de dimineață până seara Nu a încetat să bată toba, indiferent cine i-a cerut să tacă Tot felul de oameni – dintre cei care se numeau sufiți și cărora vecinii i-au cerut să-l influențeze pe băiețel – nu au putut face nimic cu el Primul sufi i-a spus băiatului că, dacă nu încetează să bată toba, i-ar sparge timpanele Deoarece băiatul nu știa ce sunt timpanele și ce s-ar întâmpla dacă ar sparge, cuvintele sufitului nu l-au făcut nicio impresie Cel de-al doilea sufi i-a spus băiatului că toba este sacră și ar trebui făcută numai în ocazii speciale; al treilea sufi Capitolul a oferit dopuri pentru urechi vecinilor; al patrulea l-a sfătuit pe băiat să citească o carte; o cincime i-a oferit cărți despre cum să-și controleze furia cu biofeedback; al șaselea l-a învățat să mediteze și i-a explicat că întreaga lume nu este altceva decât imaginația noastră Toate eforturile sufiților au dat un rezultat pentru o perioadă scurtă de timp, dar niciuna nu l-a putut face pe băiat să renunțe la obiceiul de a bate toba mult timp în fiecare zi Odată, băiatul a fost vizitat de un sufi adevărat Pur și simplu i-a întins băiatului o daltă și un ciocan, spunând: „Mă întreb ce se află în interiorul tamburului?” Partea V Parola de conectare Capitolul Pune întrebările potrivite / acest capitol > Ipoteze care te împiedică să fii cel mai bun al tău > miezul problemei > Cum să simplificați deciziile dificile Punând întrebările „corecte”, veți obține rezultatele dorite mult mai repede KS Deși, dacă ați citit cartea la rând, puteți să ne subliniați în mod rezonabil că nu există întrebări „corecte” și „greșite”, ele sunt doar diferite - la urma urmei, în paginile acestei cărți s-au abținut de la judecată, respectând principiile NLP Să ne dăm seama Vorbind despre întrebările „corecte”, ne-am referit la cele care vă aduc direct în miezul problemei și vă permit să obțineți un efect maxim în timp minim „Greșit” luăm în considerare întrebări care te conduc prin tufiș, te duc în fundături și duc la dezvăluirea de informații poate interesante, dar complet inutile În capitolele precedente, am subliniat în mod repetat și am arătat prin exemple că cuvintele pe care le folosiți pot avea o mare putere; ele declanșează un răspuns emoțional atât în tine, cât și în ceilalți Cu siguranță vei simți diferența atunci când îți alegi cuvintele cu mai multă atenție În acest capitol, vă vom oferi cele mai utile întrebări care vă vor fi utile în orice situație și vă vor permite să obțineți un rezultat care vi se potrivește ție și altora A pune întrebările potrivite vă va ajuta atunci când aveți nevoie: J setați-vă busola personală corect; ѵ luați decizii optime; J ajuta pe alții să fie mai responsabili; recrutați și motivați oamenii fauc I Înainte de a pune întrebări care vă vor schimba viața, probabil că doriți să știți care sunt cuvintele magice care pot schimba tot ceea ce tocmai am vorbit În primul rând, amintiți-vă că modul în care puneți întrebări altor oameni este la fel de important ca ceea ce întrebați În acest capitol, vă vom ajuta să vă găsiți propriul stil, să alegeți ipotezele și să modelați comportamentele care vă vor ajuta să performați cel mai bine, indiferent dacă sunteți în scaunul clientului sau conversați cu un client Curățați-vă vocabularul Te-ai întrebat vreodată câte întrebări trebuie să pui pentru a-ți forma o presupunere bazată nu pe dorințele tale și nu pe harta ta a realității, ci pe ceea ce dorește interlocutorul tău? Este foarte dificil pentru o persoană să nu-și proiecteze ideile, nevoile, nevoile și stările de spirit asupra celorlalți - în special asupra celor dragi Îi influențezi în mod constant pe ceilalți - pur și simplu nu poți să nu faci asta Din acest motiv, majoritatea întrebărilor pe care le pui trebuie să fie curățate, pentru că ele trebuie să implice ceva, ca în celebra întrebare da sau nu: „De cât timp ai încetat să-ți lovești soția?” Chiar și cuvântul „bătăi” are propriul său sens pentru fiecare dintre noi Majoritatea oamenilor cred că vorbim despre violență fizică, dar cel care întrebă poate însemna „a câștiga orice joc” (Din dicționarul lui Ogre Ellochka: „L-am bătut ca pe un copil” (când joc cărți) - I Ilf, E Petrov „Doisprezece scaune” - nota roșu) Psihoterapeuții au învățat de-a lungul anilor să vorbească cu pacienții lor în așa fel încât să fie o „oglindă clară” – pur și simplu oglindindu-și propriile probleme ca națiune pentru a-i ajuta să-i elibereze de ele Unele trebuie să strălucească mai puternic decât altele! Până la urmă, tu însuți știi foarte bine cât de mult îi poate spune interlocutorului o sprânceană ridicată sau un zâmbet ascuns (De aceea, Freud, când lua pacienți ca psihoterapeut, i-a întins pe canapea, în timp ce el însuși stătea în spate!) Dacă vrei să arăți respect față de părerile altora, fii atent la cât de mult reușești să eviți rezultatul programat al conversației Îi dai sfaturi interlocutorului în funcție de ceea ce ai nevoie? Încercați să evitați oricare dintre generalizările sau limitările pe care le-am discutat în capitolul când discutăm despre mega-model Ascultă cu atenție ceea ce spui și dacă observi construcții precum „ar trebui”, „ar trebui”, „ar trebui”, „nu poți” în cuvintele tale, atunci este timpul să schimbi cursul acțiunii și să nu-ți mai proiectezi atitudini faţă de ceilalţi Să presupunem că te antrenezi cu cineva – un coleg, un prieten, un membru al familiei tale La începutul lecției, este necesar să se precizeze în mod clar scopul lecției Prin urmare, este posibil să întrebați: „La ce vrem să lucrăm astăzi?” Întrebarea este simplă, directă și se concentrează pe faptul că lucrezi la ceva Coaching-ul implică examinarea și interogarea clienților pentru a-i determina să-și asume responsabilitatea pentru acțiunile lor și să ia unele măsuri Întrebările directe vă ajută să realizați acest lucru Este important ca propozițiile să fie formulate în așa fel încât oamenii să se gândească la ei înșiși Prin urmare, o întrebare directă care l-ar încuraja pe client să se gândească serios la sine ar putea suna astfel: — Aș vrea să știu ce se întâmplă? Curiozitatea a ucis pisica, spune proverbul Acest lucru poate fi adevărat, dar nu am auzit niciodată că ar face rău oamenilor Dimpotrivă, curiozitatea este calea corectă spre înțelegere Alegeți singur care proverb vi se potrivește cel mai bine Tu ești ceea ce contează Îți amintești de celebra glumă? „Te voi înțărca de la bătaia celor mai mici”, spune tatăl, pedepsindu-și fiul cel mare cu biciuire pentru o luptă cu cel mai mic Și acum mărturisește sincer Recunoaște dacă ai trebuit vreodată să strigi la interlocutor și să-l învinovățim în același timp Partea V Parola de conectare că țipă la tine? E o prostie, nu? da vina pe alții pentru ceea ce faci tu însuți în mod deschis în acest moment? Cu toate acestea, toți facem asta la fiecare pas Este foarte ușor să vezi la alții calitățile foarte negative pe care ai vrea să le schimbi în tine Arta de a-i influența pe ceilalți să-i schimbe este să-ți schimbi propriul comportament Dacă vrei ca cineva să fie curios, fii tu însuți curios Dacă vrei să fii îngrijit și ajutat, începe prin a modela comportamentul potrivit pentru tine Dacă crezi că cineva are nevoie de o distragere a atenției, fă-ți comunicarea mai distractivă În loc să așteptați ca alții să se schimbe, luați inițiativa Iată una dintre cele mai bune lecții pe care trebuie să le învățăm: „Cum tratezi oamenii este modul în care ei te tratează cu tine ” Prin urmare, atunci când puneți întrebări, gândiți-vă cum o faceți Apăsați butonul de pauză Tăcerea este de aur („O femeie tăcută este o perlă pe catifea neagră ” - A Murdoch ) Când interlocutorul tău a terminat de vorbit și trebuie să spui ceva ca răspuns, este foarte util să nu te grăbești, ci să taci și să gândești Pauzele oferă interlocutorilor tăi o oportunitate foarte importantă de a reflecta asupra cuvintelor tale și de a lua în considerare propriul răspuns O pauză în structura rigid construită a conversației permite interlocutorului să-și adune gândurile, să ia o pauză; oferindu-i acea pauza, ii oferi un avantaj enorm atat in afaceri cat si acasa Ascultarea este un dar generos și o abilitate importantă, dar slab dezvoltată și subestimată în majoritatea organizațiilor În cartea sa Time to Think, Nancy Kline vorbește despre ceea ce ea numește structura mediului de gândire, în care ascultarea poate duce la întâlniri mai productive, strategii de afaceri de succes și relații interpersonale sănătoase A găsi timp pentru a gândi înseamnă a adăuga timp pentru a trăi (Nancy Kline) Testează-ți întrebările Dacă aveți chiar și cea mai mică îndoială în legătură cu asta că întrebarea ta este relevantă și capabilă să ajute persoana sau să îmbunătățească situația, nu te grăbi să o întrebi Mai bine faceți o pauză și întrebați-vă Întrebarea mea va fi utilă în această situație? Ne va aduce mai aproape de rezultatul pe care vrem să-l atingem? Va separa el interlocutorii? S De ce rezultat sau rezultat am nevoie în această situație? Faceți normal afirmațiile pozitive Dacă vă cer să nu vă gândiți la elefantul roz, ce se va întâmpla? Vei începe imediat să te gândești la elefantul roz și niciun efort nu poate fi distras de nimic altceva Același rezultat va fi și dacă îi spun copilului: „Nu mâncați dulciuri înainte de cină” Îl voi face să poarte poftă de dulciuri dându-i o comandă falsă (ascunsă) Creierul nostru nu acceptă negația – nu aude „nu”, ci doar „face” Dacă scopul meu este să-l fac pe copil să uite de dulciuri, mai bine formulez comanda astfel: „Cina vine în curând, salvează-ți pofta de mâncare ” Capitolul Odată, un psihoterapeut a lucrat cu un pacient care s-a plâns de același vis A visat că afară ploua și era într-un restaurant Apoi s-a trezit brusc simțindu-se fierbinte și anxios Terapeutul: „Uh-uh Deci ai visat la un pește, nu?” Pacient: „Nu știu” Terapeutul: „Dar îți amintești că ai fost într-un restaurant?” Pacient: „Absolut” Terapeutul: „Și cel mai probabil a fost pește în meniu?” Pacient: „Ei bine De fapt, toate restaurantele au în meniu preparate din pește” Terapeutul: „Și ploua Ai văzut apa și peștii înotând în ea?” Pacient: „Poate că da” Terapeutul: „Vezi, deja e mai cald! Poate ai fost un pește care a fost prins și băgat în cuptor? Ce ar putea însemna asta? Desigur, acesta este un dialog fictiv În realitate, totul merge diferit Rețineți însă cât de ușor este să vă impuneți gândurile interlocutorului și să-l conduceți la o interpretare subiectivă a faptelor Op/jedelijie, ce speri Nu este întotdeauna ușor să-ți explici ceea ce vrei În plus, obiectivele tale se pot schimba Se întâmplă să obții ceea ce credeai că vrei, dar ești dezamăgit pentru că se dovedește că ți-ai dorit cu totul altceva! Așa că pentru a-ți da seama de ce ai nevoie cu adevărat, pune-ți două întrebări simple: „Ce vreau ” și „Pentru ce am nevoie de asta?” Ce vreau? Există o întrebare foarte importantă, chiar fundamentală în NLP și este formulată după cum urmează: „Ce vreau?” Uneori știi exact ce nu vrei Pentru început, acesta este un lucru bun Dacă știți ce nu doriți, puteți scădea partea „nu” și încercați să determinați ce doriți Verificați rezultatul: „Este exact ceea ce vreau?” Odată ce ai răspunsurile, scufundă-te în detalii și permite-ți să visezi puțin Imaginați-vă în viitor; derulează rapid filmul vieții tale până când obții ceea ce îți dorești și poate mai mult Conectați-vă toate cele cinci simțuri și imaginați-vă ce veți simți, veți auzi, veți vedea Poate vei avea unele senzații gustative sau mirositoare? Verifică-ți sentimentele cu așteptările tale - cum se potrivesc? Te fac fericit, te entuziasmează? Și dacă simțiți sentimente de stinghere sau nemulțumire, acesta este un semn sigur că ceva nu este în regulă Partea V Parola de conectare De ce am nevoie de el? Când în sfârșit înțelegi ceea ce vrei și poți să-l descrii în cuvinte și să-ți atragi imaginația, atunci este timpul să-ți pui următoarea întrebare de control: „De ce am nevoie de asta?” Poate că aveți un obiectiv - să începeți un nou proiect sau să stăpâniți o nouă abilitate sau lasa totul si te retragi la o manastire budista Pune-ți această întrebare importantă: „De ce am nevoie de asta?” Și nu cereți o dată de dragul formalității, ci de mai multe ori până când înțelegeți însăși esența aspirațiilor și motivelor voastre În caz contrar, va trebui să faci lucruri care te obligă de fapt să rătăcești prin ocoliri, cu riscul de a pierde cu totul direcția, în loc să urmezi calea cea mai directă către visul tău Keith este un agent de vânzări de succes care a realizat multe și îi apreciază munca A început NLP doar pentru a-și dezvolta unele dintre abilitățile de care avea nevoie MINIC ÎN MUNCĂ- Ca să fiu mai precis, și-a dorit să obțină un post de director de vânzări în compania sa, așa că a decis să practice psihologia practică După mai multe ședințe, în care antrenorul l-a întrebat cu insistență pe Keith despre ce își dorește și de ce are nevoie, Keith s-a gândit cu adevărat la viitorul său - atât la locul de muncă, cât și în viața personală Deodată și-a dat seama că devenind director de vânzări, își va pierde libertatea și independența pe care le are, fiind doar un bun vânzător Și-a imaginat că va trebui să conducă la serviciu în oraș în fiecare zi și să se întoarcă acasă la orele de vârf, să stea toată ziua la sediul companiei, discutând despre obiective, strategii, bugete și să aprofundeze în detaliile plictisitoare ale diferitelor tipuri de documente legale, cum ar fi planuri de pensii („Voi fi înlănțuit ca un câine!”) Keith și-a dat seama ce plăcere era pentru el să lucreze cu cumpărătorii și să obțină tranzacții complexe Promovarea nu îi va oferi ceea ce are cu adevărat nevoie Dându-și seama de acest lucru, a abandonat lupta pentru postul de director de vânzări și a decis să urmeze o carieră într-o altă direcție Keith a concluzionat că, datorită experienței sale și abilităților sale de servicii pentru clienți, el ar fi cel mai potrivit pentru a se ocupa de vânzări în noul departament de comerț internațional TTsginzipie [yeteniya Luați decizii la fiecare pas: dimineața decizi dacă mergi la serviciu sau stai acasă, apoi te gândești ce să mănânci la prânz sau la cină, apoi decizi dacă accepti o invitație de a merge la film, cât de mult bani de cheltuit pe un computer nou sau într-o vacanță mergi sau nu la o petrecere corporativă Și iată o altă situație: imaginează-ți că într-o bună zi lucrezi în liniște la proiectul tău și primești brusc un telefon de la o agenție de recrutare: ți se oferă un nou loc de muncă, perspective excelente, ești singurul candidat pentru această funcție, dar tu va trebui să se mute într-un oraș vecin, la două sute de kilometri de aici Nu veți accepta această ofertă, dar sunteți încântat să o primiți și sunteți de acord cu o întâlnire cu angajatorul Oferta pare din ce în ce mai tentantă, iar până la urmă de ce să nu te apropii de mare? Într-o climă atât de caldă, e chiar frumos Dar în interiorul tău există tot timpul o voce de avertizare: „Ai nevoie de asta? Merită să te implici?” Veți accepta un nou loc de muncă sau veți rămâne la același loc de muncă? Ce decizie să iau pentru a nu greși? G pava Pune întrebările potrivite Iată patru întrebări de top pe care ți le poți pune ție sau altcuiva pentru a te ajuta să iei o decizie – să iei sau să întrerupi Ce se întâmplă dacă ești de acord? Ce se întâmplă dacă refuzi? Ce nu se va întâmpla dacă ești de acord? Ce nu se va întâmpla dacă refuzi? Aceste patru întrebări se bazează pe ceea ce se numește logica carteziană; se mai numesc si coordonate carteziene Tot ce trebuie să rețineți este că oferă un model lingvistic puternic care vă permite să vedeți subiectul din unghiuri diferite Adresăm adesea clienților noștri aceste patru întrebări Adesea se ocupă de chestiuni foarte importante - divorțul, mutarea în alt oraș, schimbarea carierei, decizia de a avea un copil Întrebările vă permit să vă concentrați și să activați gândirea Până ajungi la ultima întrebare, s-ar putea să crezi că este prea confuză Amenda! Acest lucru indică atunci există o descoperire în gândirea ta Dacă vrei să schimbi un aspect al vieții tale în detrimentul altuia, sunt șanse ca schimbarea să fie scurtă și superficială De exemplu, dacă te muți în alt oraș în legătură cu un nou loc de muncă, dar toate interesele, prieteniile și legăturile de familie rămân în același loc, atunci cel mai probabil vei fi nemulțumit de noul tău loc de muncă și nu vei prinde rădăcini în noul oraș , și, prin urmare, nu vă veți păstra un nou loc de muncă Dar nu luați cuvintele noastre ca un sfat sau ca pe adevărul suprem Încercați cele patru întrebări pentru orice decizie pe care trebuie să o luați Veți vedea că întrebările vă încurajează să testați soluția din toate unghiurile mediului dvs , să efectuați o examinare cuprinzătoare a acesteia - numim acest proces un test de mediu Verificarea convingerilor limitative Gândirea noastră ne împiedică uneori să ne atingem obiectivele, dar cu ajutorul a trei întrebări simple, putem detecta o astfel de gândire limitativă Pentru a vă ajuta să vă depășiți propriile convingeri limitative (sau ale altora), tot ce trebuie să faceți este să folosiți seria de trei întrebări pe care le vom discuta acum Întrebările ar trebui puse astfel În primul rând, pui o astfel de întrebare pentru ca interlocutorul să poată spune cât mai multe despre problema lui; apoi, când simți că interlocutorul a vorbit, treci la cele trei întrebări propriu-zise Întrebarea : „Ce credințe sau principii crezi că te împiedică să obții ceea ce îți dorești?” Pune această întrebare de trei ori – până când simți că ai ajuns direct în miezul problemei – la ceea ce NLN numește convingeri limitative După ce auzi primul răspuns, spune: „Văd; Dar ce altceva te oprește te restrictioneaza? Reformulați întrebarea și puneți-o a treia oară De exemplu, interlocutorul gândește așa: „Nu sunt bun pentru asta”, sau „Nimeni nu mă va lăsa să fac asta”, sau „Nici nu știu de unde să încep” Dacă acestea sunt gândurile tale, atunci aceasta se numește atitudine negativă: nu-ți permiți să faci ceea ce este necesar pentru a atinge scopul Partea V Parola de conectare ;■ Întrebarea : „Ce credință m-ar ajuta; ce credință pozitivă ar putea să o înlocuiască pe cea negativă?” Întrebarea te obligă să treci de la limitări la gândirea pozitivă De exemplu, afirmațiile pozitive opuse celor negative de mai sus arată astfel: „Sunt destul de potrivit pentru asta”, „Cu siguranță îmi va fi permis să fac asta”, „Știu și pot” Această a doua întrebare colegul sau clientul dvs poate considera lipsită de sens și chiar refuză să răspundă; aceasta este într-adevăr o întrebare dificilă Cu toate acestea, este esențial să lucrezi cu el, deoarece își schimbă perspectiva și îți oferă convingeri mai puternice pentru a te ajuta să mergi mai departe Așa că nu renunța la această întrebare Întrebarea : „Dacă ai avea aceasta (adică o credință nouă, eliberatoare), ce idei ai avea despre cum să-ți atingi obiectivul?” Această întrebare este sfârșitul procesului Răspunzând, clientul tău vine cu ceea ce este necesar pentru a merge mai departe: „Ei bine, dacă aș fi sigur că sunt bun pentru această meserie, aș face așa și așa ” Această succesiune de întrebări îl pune pe interlocutor într-un mod de gândire „ce-ar fi dacă” Dacă acționați cu convingerea că va funcționa, atunci veți găsi modalități și comportamente pentru a face acest lucru Eu (Kate) am lucrat cu o doamnă director general care dorea să aibă un copil, dar nu putea renunța la ideea unei cariere Convingerea ei limitativă a fost: „Nu poți fi o mamă bună și o femeie de afaceri de succes în același timp” Cu toate acestea, în urma testării cu ajutorul a trei întrebări, ea și-a format o nouă convingere, opusă: „Poți fi o mamă bună și o femeie de afaceri de succes în același timp” Lucrând prin cadrul „ce-ar fi dacă” – cu alte cuvinte, acționând ca și cum evenimentul s-ar fi întâmplat deja – clienta a descoperit multe modalități de a conduce compania într-un mod diferit, ca și cum ar fi o mamă care alăptează S-a dovedit că este foarte posibil să combinați afacerile și maternitatea În cele din urmă, ea nu numai că a devenit mama a doi copii sănătoși și bine comportați, dar și-a schimbat politica de personal a companiei, făcând-o mai flexibilă și mai convenabilă pentru angajații de ambele sexe Kaqfibt [iesh, Ayui all: o chestiune de linpivation Oh, cât de dificil este să găsești persoana potrivită pentru o anumită poziție la momentul potrivit Și aici intervin întrebările potrivite Întrebați-i și veți rezolva problema personalului și veți selecta un angajat bun pentru locul în care calitățile sale vor fi cel mai bine dezvăluite Pentru a găsi persoana potrivită pentru această poziție, trebuie să vă întrebați ce calități personale ar trebui să aibă solicitantul, precum și care ar trebui să fie abilitățile sale tehnice Începeți să căutați răspunsuri la întrebări chiar înainte de a face publicitate pentru un loc de muncă IS Care sunt cele mai importante caracteristici ale unei persoane care s-ar descurca bine în această meserie? Alegeți cinci cuvinte cheie pentru a descrie (Poti tu- Capitolul Unele dintre acestea sunt: lucru în echipă, motivație intrinsecă, înțelegere puternică a procesului, creativitate, abilități de serviciu clienți, capacitate de învățare, amplitudine, stabilitate, flexibilitate, organizat, inteligent, cunoaștere a produsului, atmosferă, călătorii frecvente ) Au nevoie de motivație suplimentară pentru a-și atinge obiectivele sau pentru a rezolva probleme? ѵ Ce este mai important pentru ei - motivația internă sau unanimitatea cu clienții sau cu echipa lor? Care este stilul acestei lucrări: ar trebui angajatul să adere la procesele stabilite sau să aleagă în mod independent cum să rezolve problemele? Folosește întrebările de mai jos în interviurile tale și vei obține informații exacte despre modul în care intervievatul se va comporta într-o situație dată și vei afla dacă are abilitățile tehnice pe care le consideri necesare pentru acest job Întrebările se bazează pe metaprogramele pe care le-am discutat în capitolul Folosind aceleași întrebări, puteți obține date suplimentare despre membrii echipei dvs și puteți afla cum merg lucrurile cu motivația și ce trebuie schimbat dacă trebuie să motivați în continuare angajații Ce vrei de la jobul tău? Această întrebare vă permite să comparați caracteristicile postului și calitățile cerute pe care le căutați cu capacitățile și obiectivele intervievatului Dacă în răspuns auziți că un angajat are nevoie de libertate relativă și de un program flexibil, atunci este indicat să îl distribuiți unui departament în care creativitatea este în prim-plan; cu toate acestea, un astfel de angajat nu este potrivit pentru postul de manager al unui proiect urgent de lansare a unui nou sistem Dacă persoana intervievată este dornică de schimbare, este mai bine să-l angajați pentru un loc de muncă temporar în baza unui contract, iar dacă îl angajați pentru un loc de muncă permanent, atunci pregătiți-vă să alegeți o nouă poziție pentru el sau să-l transferați într-o altă regiune în un an sau doi De ce este important pentru tine? Când enumerați cerințele intervievatului pentru post, întrebați: „De ce este acest lucru important pentru dvs ?” Această întrebare vă va permite să determinați ce motivează mai mult angajatul - dorința de a evita problemele sau dorința de a găsi o soluție Un angajat cu motivație inversă va spune de obicei ceva de genul: „Un salariu mai mare este un lucru bun, deoarece vă împiedică să vă faceți griji cu privire la efectuarea plăților ipotecare la timp” Un muncitor motivat de obiective va formula răspunsul diferit: Un salariu bun este grozav, pentru că atunci această casă va deveni a mea mai repede ” Cheia înțelegerii interlocutorului este dată de cuvintele pe care le folosește Aici sunt cateva exemple O persoană motivată de un scop folosește de obicei cuvinte precum „realizează”, „obține”, „realizează”, „încheie”, „se străduiește” Motivația „din opus” se caracterizează prin alte cuvinte: „evita”, „evita”, „recunoaște problemele” Partea I/ Parola de logare De unde știi că faci o treabă bună? Această întrebare ajută la stabilirea sursei motivației angajaților Dacă un angajat are motivație intrinsecă, cu alte cuvinte, dacă își evaluează în mod obiectiv abilitățile și își cunoaște valoarea, atunci el este motivat de astfel de fraze: „Numai tu poți decide”, „Ar trebui să știi că ”, „Ce faci te gândești la asta?" Dacă motivația angajatului este externă, adică el trebuie să obțină feedback pozitiv de la alte persoane cu fapte și cifre și va fi buni motivatori prin afirmații precum „Toată lumea crede că tu ”, „Datele pe care le-am primit ”, „Asta și asta le oferă pentru noi " Dacă aveți o divizie de servicii pentru clienți, este important ca cei care lucrează în ea să prețuiască mai degrabă aprobarea extrinsecă decât motivația intrinsecă Dar dacă vrei să încredințezi unui angajat un anumit proiect sub responsabilitatea lui personală, atunci un angajat motivat extern nu este potrivit pentru o astfel de muncă, pentru că vor căuta în mod constant confirmarea corectitudinii acțiunilor lor De ce ai ales jobul în care lucrezi în prezent? Aceasta este o întrebare grozavă, deoarece vă permite să aflați ce motivează persoana intervievată - libertatea de alegere sau cerința respectării stricte a instrucțiunilor Dacă un angajat este motivat de libertatea de alegere, vei auzi în răspunsul său cuvintele: abilități, criterii, alegere, posibilități nelimitate, diversitate Muncitorul motivat de procedură vă va spune probabil în detaliu cum și-a obținut slujba Oamenilor din această categorie le place să vorbească despre procesele de lucru și folosesc adesea cuvintele: „modul corect”, „încercați”, „încercați”, „corect” Lucrătorii din ambele stiluri pot lucra grozav împreună ca o echipă Pentru a-i motiva pe cei care apreciază libertatea de alegere, creați cât mai multe oportunități Implicați lucrătorii din această categorie în sesiuni de brainstorming despre produse sau procese noi Pentru a motiva proceduralistii, indreptati-le atentia catre sistemele si procesele care sunt necesare pentru a aduce mai mult sistem si structura echipei Autotestare Pentru a ști unde vă aflați și ce doriți, este util să vă puneți întrebări suplimentare zilnic sau mai rar Prin urmare, la final, vă oferim o listă de întrebări pe care trebuie să vi le puneți zilnic Lista de întrebări zilnice Ce vreau? Ce-mi va da? Ce mă oprește? De ce este acest lucru important pentru mine? La ce sunt bun? Ce poate fi îmbunătățit? Ce resurse am? Capitolul Dacă împărtășiți presupoziția NLP că nu există așa ceva ca înfrângerea și există doar feedback, atunci nu îți va fi frică să-ți pui nici măcar acele întrebări, răspunsurile la care ai prefera să nu le auzi Pregătește-te să primești feedback de la tine în același mod în care ai face-o de la persoane din afară și pune-ți cu îndrăzneală întrebările potrivite Partea V Parola de conectare Partea a VI-a Zeci magnifice Tk$z V/АVi Ritz TiHHAHM Da, ÎL ÎNțeleg Y \ O,? K I MINI, y mrAnbTsuin ^ gNmNA Important I€loB€k si olnoamyu si &At,U,iAO bBOdOA€N/ C M SOFT rіMYA Chmo i oolіgzimѵ tio) io&olm€ aplica bam abіzhtsyu hUUyl^Vț, HAhț UM€ț XaUA£ €|? o AHMO^AAMU UAU vv^t>k\^p -/z GABAibkiyu'// afaou Veți vedea de ce celebra secțiune „Fabulous Ten” din seria de cărți „Dummies” este atât de favorită printre cititori Da, pentru că conține cele mai utile informații, prezentate în cea mai concisă și ușor de reținut! În această parte, veți învăța cum să aplicați NLP în viața de zi cu zi - în relațiile cu părinții și profesorii, în vânzări și în resursele umane În această parte, toată lumea va găsi ceva interesant pentru ei înșiși - ce cărți să citească, ce filme să vizioneze Veți vedea cât de mult puteți găsi dacă NLP-ul cu adevărat vă va captiva Capitolul Zece moduri de a folosi NLP & eіpoy glassѵve > Scurtă prezentare generală a aplicării NLP în practică > Ce poți face astăzi pentru a profita de NLP În calitate de antrenori, consultanți și formatori, aplicăm NLP în munca noastră în fiecare zi De asemenea, ajută la comunicarea cu familia și prietenii Și cum puteți utiliza NLP În acest capitol, descriem zece situații care sperăm că vă vor face să vă gândiți la aplicarea practică a cunoștințelor dobândite din această carte Alege ceva care îți va schimba cu adevărat viața în bine Sazho[iaz shpne Sperăm că ați învățat o lecție importantă din această carte: NLP oferă instrumente pentru învățare, dezvoltare și creștere pe care le puteți folosi Le poți folosi în scopurile tale sau pentru a-i ajuta pe alții (vorbim despre asta în fiecare capitol), dar este de dorit să fii puternic și sănătos din punct de vedere mental pentru a-ți crea un model autentic Setul de instrumente de programare neuro-lingvistică este un set de modele și exerciții care, combinate cu o mentalitate exploratorie, vă permite să: J alegeți starea emoțională cea mai bogată în resurse și aplicați ancore - tehnici mentale care vă permit să atingeți și să mențineți o astfel de stare în situații dificile Înveți cel mai bine atunci când te simți în siguranță făcând ceva nou Pentru a afla cum să instalați și să utilizați ancorele, consultați capitolul ; direcționați-vă gândirea diferit pe baza presupozițiilor NLP, de exemplu ipotezele de bază pe care se bazează NLP Vezi capitolul pentru mai multe detalii; aflați ce vă face să performați cel mai bine - prin adunarea de informații despre modul în care vă exprimați experiența prin simțuri, pe care NLP le numește sisteme reprezentaționale Capitolul este dedicat acestor sisteme; asumă-ți responsabilitatea pentru propria ta dezvoltare fără a aștepta ca altcineva să se ocupe de ea; clarifică-ți așteptările în toate domeniile vieții tale Având obiective clare în capitolul vă va ajuta să înțelegeți ce doriți; învață să faci schimbări la nivel logic pentru a-ți îmbunătăți capacitățile și a-ți spori încrederea! în tine însuți, orice ar fi vorba - context extern, comportament, competență, convingeri, scopuri Acoperim toate acestea în capitolul ; pentru a stăpâni arta reglajului pentru a evita epuizarea din cauza excesului de zel și pentru a construi un raport mai eficient Întregul capitol este dedicat creării de relații Gestionați-vă personalul și descrieri profesionale "Ajutor! Relațiile nu funcționează!” Înțelegerea reciprocă slabă (sau lipsa ei) poate să vă strice starea de spirit pentru o lungă perioadă de timp și, în general, să se transforme într-o tragedie a întregii vieți Cui îi place să i se trântească o ușă în față? În NLP, veți auzi adesea expresia „Dacă ceea ce faceți nu funcționează, încercați altceva ” Din fericire, NLP vă poate oferi câteva modalități de a evita tragedia și de a deschide orice ușă imediat în Meta Model, prima cheie a multor uși, descrisă în capitolul Vă permite să intrați sub suprafața unor expresii abstracte familiare fără sens, cum ar fi: „Sufăr atât de mult din cauza asta” Penetrarea folosește întrebări care ajută la obținerea de informații specifice și reconsidera ipotezele care împiedică realizarea unor relații reciproce armonioase Învățând cum să încadrați corect întrebările, puteți ști exact ce doriți să spuneți dvs și ceilalți oameni atunci când utilizați expresii formulate dezvăluite în NLP Meta-reflecția este a doua cheie, descrisă în capitolul , în care te învățăm să iei diferite poziții perceptuale Metareflexia este o modalitate preferată de a explora situații complexe din mai multe perspective Privind situația din perspective diferite, veți obține idei complet noi despre ce în ce direcție să dezvolți aceste relații, sau vei înțelege că nimic nu le va salva Negocieri fara ca pro sa fi jucat mil Imaginează-ți că treci prin cele mai importante negocieri din viața ta - de exemplu, cumperi casa visurilor tale Vă poate ajuta NLP să obțineți o afacere bună atunci când vă confruntați cu agenți imobiliari experimentați, hotărâți să vă vândă noua casă la cel mai mare preț posibil și să o vândă pe cea veche pentru aproape nimic? Fara indoiala NLP vă va oferi principii și strategii pe care le puteți folosi în beneficiul tuturor Apropo, aceste principii și strategii vă vor fi utile atunci când căutați un loc de muncă și atunci când cumpărați o mașină și atunci când selectați personalul și când distribuiți treburile casnice în familie c Străduiți-vă pentru un rezultat pozitiv - începeți conversația cu rezultatul dorit Vorbește pozitiv Concentrează-te pe ceea ce vrei, nu pe ceea ce nu vrei Subiectul rezultatului este discutat mai pe larg în capitolul c Conectați-vă simțurile - faceți rezultatul mai tangibil imaginându-vă în detaliu cum arată, sună, miros într-un cuvânt, cu Partea a VI-a Zeci magnifice vizualizați acest lucru cu puterea tuturor celor cinci simțuri ceea ce obțineți ca rezultat al negocierilor de succes Capitolul vă va oferi o idee despre asta Notează-ți criteriile sau tastele rapide - concentrați-vă pe cinci elemente cheie care sunt motive semnificative pentru dvs Clasează-le în ordine crescătoare de importanță și consultați-le des pentru a vă asigura că lupți pentru ceva de ce ai nevoie Marcați criteriile, sau „tastele rapide”, ale vânzătorului – ce este important pentru el? Pune-te în locul lui și ori de câte ori comunici cu el reamintește-ți care sunt scopurile lui „Produse înrudite” utile - Nu uitați de valoarea casei pe care o aveți acum și pe care nu doriți să o pierdeți Aceste avantaje pot include mai multe băi, ferestre pe partea însorită, schimb de transport bun Cunoaște-ți bine limitele Fii pregătit să pleci fără nimic - este mai bine decât să cedezi impulsului și să semnezi un contract doar pentru că s-a petrecut mult timp negociind Este mai bine să fii lăsat cu mâna goală decât să fii dezamăgit Controlează-ți starea Rămâi calm și relaxat când lucrurile devin grele - asta te va ajuta in momentul decisiv, sds-lat, miscarea potrivita Citiți despre ancore în capitolul * Mărirea, care vă permite să „micșorați” situația și să vedeți imaginea de ansamblu a ceea ce se întâmplă, sau să o „abordați” și să pătrundeți în detalii, este o tehnică cheie în negociere Dacă nu sunteți de acord cu detaliile, mutați-vă la etaj, îndepărtați-vă de punctele minore și convineți asupra punctului cheie După eyugo, veți putea reveni la detalii și vă va fi mai ușor să găsiți un limbaj comun Capitolul vă va ajuta să aflați detaliile iar în capitolul veți găsi sfaturi despre cum să puneți oamenii într-o stare de transă, astfel încât să vă perceapă mai bine mesajele ѵ' Menține relația cu fiecare negociator Chiar dacă nu sunteți de acord cu ceea ce vă spun, acordați-vă și oglindiți limbajul corpului și tonul vocii Ajută foarte mult atunci când asculți nu doar cu urechile, ci cu tot corpul! Arta esențială de a construi un raport în PLP este tratată în Capitolul )oc/i imsen ie i^fir in nfioqajtcax Principiile PLP ajută la construirea de relații de vânzări durabile, indiferent dacă vând bunuri sau servicii Ei ajută la construirea rushurgului să afle adevăratele cântece ale partenerilor, să le înțeleagă valorile și criteriile, să acționeze flexibil până la chiar încheierea tranzacției sau până la refuzul tranzacției din lipsă de perspective Aplicarea principiilor NLP duce la victorii în situații sensibile și ambigue Integritatea este cuvântul care ne vine în minte când ne gândim la beneficiul cheie al utilizării programării neuro-lingvistice Vânzătorii buni intră cu ușurință în situația clientului și își adaptează produsul la nevoile cumpărătorului Cumpărătorii nu vor ca vânzătorii să le vândă fără minte toate bunurile la rând, dar toată lumea vrea să fie ascultată și să găsească cea mai bună soluție pentru problemele lor; toți clienții doresc să cumpere bunuri și servicii care îi vor ajuta să facă afaceri cu mai mult succes sau să se bucure mai din plin Capitolul viața — cu alte cuvinte, toată lumea vrea să cumpere nimic mai puțin decât fericire NLP ajută la înțelegerea modului în care oamenii se influențează reciproc și cum accept eu! solutii Vânzătorii buni se adaptează la nevoile clienților la diferite niveluri Se spune că oamenii cumpără emoții și folosesc fapte Când vindeți un produs sau o idee, în primul rând ajungeți la clienți la nivel emoțional Mai întâi te cumpără și abia apoi - produsul tău Abilitatea de a te enerva Abilitatea de a comunica eficient este esențială pentru succes Mai mult, mulți sunt siguri că aceasta este, în general, singura abilitate care poate oferi un viitor fără nori Cei care știu să se prezinte bine ajung în top în toate domeniile de activitate, fie că este vorba de politică, sport, predare, televiziune, activități sociale sau afaceri Ai suficientă încredere în tine pentru a ieși în evidență din mulțime și a susține ceea ce îți este drag? Îți vei pierde pofta de mâncare la o cină pentru că ai ultimul cuvânt la sfârșit? Dacă ești stăpân pe tine, știi să te comporți în public și știi să te prezinți, toate ușile îți sunt deschise Dacă vrei - fă o carieră, dacă vrei - bucură-te de viață Oh, nu ai aceste abilități? Și ce te oprește? Nu stiu? Și știm cu siguranță - tu! Este trist, dar multor oameni cu care am avut șansa de a comunica se tem să fie în public Și dacă nu le este frică, totuși preferă să rămână pe plan secund, să nu iasă în evidență și să nu iasă în evidență NLP va face astfel încât să aveți o atitudine complet diferită față de orice eveniment social b Prin NLP, veți învăța cum să vă demonstrați clar obiectivele ѵ' NLP vă va învăța cum să folosiți cuvinte care vor atinge sufletul fiecărui ascultător NLP vă va ajuta să câștigați încredere atunci când aveți de-a face cu străini Imaginează-ți că ai fost invitat să găzduiești întâlnirea anuală a membrilor clubului tău preferat de grădinărit (Nu este grădinărit? Înlocuiește orice alt cuvânt - să fie un club de iubitori de hamsteri, șoferi, fani ai lui Shakespeare ) Dacă sunteți familiarizat cu elementele de bază ale NLP, atunci știți că primul lucru pe care trebuie să vă decideți singur este ceea ce doriți să obțineți cu performanța dvs Care ar trebui să fie rezultatul, ce ar trebui să se întâmple, ce vă veți inspira pe ascultătorii să facă? Găsește răspunsul perfect, amintindu-ți că publicul va dori să învețe de la tine În al doilea rând: începeți să vă construiți prezentarea, amintiți-vă modelul VAK - impact vizual, auditiv, kinestezic (Capitolul detaliază cum să utilizați canalele primare de percepție ) Cum veți găsi și să vă înțelegeți cu oameni care preferă imaginile, oameni care aude mai bine informațiile și oameni care trebuie să atingă totul? Când vă planificați discursul, amintiți-vă că o parte a ascultătorilor dvs va avea nevoie doar de câteva rezumate, în timp ce altele au nevoie de cele mai mici detalii Al treilea lucru de care trebuie să rețineți este că NLP vă ajută să vă pregătiți mental pentru un discurs Luați în considerare imaginea dvs : cum doriți să apăreați în fața publicului - un glumeț vesel, un gânditor profund sau veți alege un alt rol? Amintește-ți momentele în care a trebuit să performați în aceste imagini în trecut și puteți folosi ancora - pentru a restabili experiența anterioară pentru a vă recrea sentimentele Ancorele sunt discutate mai detaliat în Capitolul Partea U/ Zeci magnifice Și în sfârșit, cel mai important sfat: nu te agăța de trucuri și tehnici Cu toții suntem diferiți și nimic nu va arăta la fel de natural ca și cum ai fi tu însuți Când vorbești cu pasiune și sinceritate despre ceea ce este cu adevărat important pentru tine, performanța ta nu va lăsa pe nimeni indiferent De gestionare a timpului și alte resurse Cu toții avem aceeași perioadă de timp, doar îl folosim diferit De ce unii oameni se grăbesc undeva tot timpul și tot întârzie, în timp ce un prieten nu pare să se grăbească nicăieri toata lumea reuseste? Totul este despre modul în care îți tratezi timpul Diferența NLP între cei care trăiesc în timp și cei care își face drum prin timp, [manevrarea este mult mai ușoară dacă trăiești în timp Aprecierea fiecărui moment este mai ușor dacă trăiești în timp Pentru sfaturi despre călătoria în timp, consultați capitolul În calitate de antrenor, eu (Kate) îmi sfătuiesc clienții să-și folosească timpul cu înțelepciune, deoarece trebuie să înțeleagă cum îi afectează petrecerea timpului cu ceea ce nu le place și eliberarea energiei pentru ceea ce le place cu adevărat Aceasta este o resursă valoroasă și neregenerabilă - timpul pierdut nu poate fi returnat Dacă iei prea multe, dorind să-i mulțumești pe alții veți obține rezultatul opus dacă îi dezamăgiți Învață cum să reușești Ai o afacere pe care visezi să o faci de mult timp, dar nu ai îndrăznit să o începi? Există? Apoi, învățarea NLP vă va ajuta să faceți puntea dintre dorință și împlinire, dintre visul de schimbare și schimbarea reală Dacă lucrezi cu un instructor care a făcut din respectarea principiilor NLP o artă, el va crede în posibilitățile tale nelimitate și te va ajuta să atingi obiectivele pe care le-ai crezut întotdeauna de neatins Și acesta poate fi un proces interesant - pariem pe orice Sesiunile de coaching cu un instructor vă concentrează atenția asupra obiectivelor – rezultatele pe care doriți să le obțineți, rezultate – și vă ajută să evitați mișcările inutile, de ex risipi energie cu lucruri pe care nu le vrei Coaching-ul te va ajuta să faci un salt înainte și să depășești toate obstacolele din calea ta Coaching-ul face o punte între ceea ce ești în acest moment și ceea ce vrei să devii: între starea ta /W sѵg///m/ și dorită Acțiunea este ceea ce vă transformă visele în realitate Unul dintre principalele motive pentru care coachingul vă va aduce rezultate este pentru că că te face să acționezi ia măsuri concrete Al doilea motiv este că coaching-ul vă ajută să vă împărțiți obiectivele în subgoaluri, de ex obiective mici, ușor de atins În plus, lucrul cu lnstr\ctor simți simpatia ta pentru el Este ca un antrenor care stă cu un cronometru în mână și face măsurători la fiecare tură atunci când participi la o cursă de distanță lungă Capitolul Principiile NLP ajută la obținerea succesului în sport și în afaceri Prin urmare, puteți vedea cum, înainte de un eveniment sportiv serios, un antrenor folosește tehnica de ancorare pentru a-și ajuta mentoreatul să se adapteze la starea emoțională potrivită Coaching-ul îi ajută adesea pe oameni să-și recapete echilibrul și armonia pierdute cândva Personal, eu (Kate) cred că NLP nu înseamnă doar câștigarea unui turneu de golf sau convingerea unui consiliu de administrație Consider că NLP are un efect complex - ajută o persoană să-și creeze viitorul, ținând cont de toate aspectele personalității Am lucrat cu directori de mare succes care doreau să aibă și mai mult succes Analizând cu atenție imaginea de ansamblu a vieții lor și tiparele lor de lucru, acești oameni au putut să-și elibereze energia și abilitățile pentru a obține ceea ce s-au străduit Dacă ai atins perfecțiunea într-un aspect al vieții tale, să zicem, la locul de muncă, în detrimentul altora, de exemplu, în viața personală, atunci s-ar putea dovedi așa: totul este bine la serviciu, dar cel puțin nu nu vii acasă deloc Se pare că viața ta este dezechilibrată și plină de necazuri, în special de boli De multe ori s-a dovedit că clienții noștri, care au ajuns în pozițiile de vârf în afaceri, și-au sacrificat sănătatea și relațiile umane importante pentru asta Iar cei care s-au dedicat vatrăi, și-au abandonat cariera profesională Dacă poți spune că aceste scenarii se potrivesc într-un fel vieții tale, caută un instructor NLP care te poate ajuta să restabiliți echilibrul și armonia în viața ta NaLL în kolya ii, b sănătate Dieta este bună pentru sănătate - știi, nu? Dar când într-o cafenea vezi prăjituri interzise, dar atât de tentante, sau acasă ești nevoit să-ți privești cei dragi înnebunind mâncând alimente bogate în calorii și carbohidrați, starea ta de spirit se deteriorează; iar dacă acest lucru se întâmplă des, atunci o dispoziție proastă se transformă în stres cronic Cine poate spune că stresul este bun pentru sănătate? Serios, dacă ești conștient de sănătate, NLP are multe de oferit, deoarece te ajută să recunoști legăturile inextricabile dintre minte și corp NLP vede individul ca pe un sistem care trebuie menținut în echilibru pentru ca individul să fie sănătos Ați fost vreodată în situații în care trebuie să faceți o muncă importantă, obiectivele și metodele exacte de implementare nu sunt specificate și timpul se scurge? Probabil te-ai gândit la imaginea unei veverițe într-o roată În situații stresante, oamenii tind să treacă prin timp – suișurile și coborâșurile devin norma Momentul periculos vine când oamenii nu înțeleg ce se întâmplă; au sentimentul că evenimentele și viața însăși sunt în afara controlului lor De îndată ce o persoană pierde controlul asupra unui aspect al vieții sale, corpul intervine și pornește mecanismul de frânare Există dureri de cap, dureri în spate și gât, accese de furie, anxietate crescută Toate acestea ar trebui să servească drept semnal de alarmă: corpul tău încearcă să-ți spună că nu mai deții controlul asupra vieții tale NLP îi ajută pe oameni să mențină echilibrul, să-și amintească scopul și valorile cheie, să mențină un echilibru între trup și spirit Când eu (Romilla) am predat o clasă de master pentru a face față suferinței, unul dintre cei mai dificili participanți a fost Cassie Cassie a avut o criză de nervi pentru că încerca să obțină o promovare și să fie soția și mama perfectă în același timp În timpul ședințelor noastre, Cassie și-a dat seama că doar mergea Partea a VI-a Zeci magnifice pe conducerea șefului și a membrilor familiei ei, pentru că dorea să câștige dragostea care îi lipsea în copilărie - era orfană și a fost adoptată de oameni buni În ciuda faptului că au încercat să-i dea fetei tot ce avea nevoie, în ciuda unei copilării fericite și lipsite de griji, Cassie s-a simțit toată viața ei ca o ființă găsită, care fusese cândva abandonată de propria ei mamă Unul dintre participanții clasei de master a ascultat povestea lui Cassia și a remarcat: „Da, ești unul dintre aleși!” Și apoi Cassie a încercat să se comporte în conformitate cu acest nou rol pentru ea însăși După atelier, Cassie a învățat să spună nu multor oameni, inclusiv șefului și copiilor ei Una dintre consecințele neașteptate ale acestui lucru a fost că că copiii lui Cassia au devenit mai responsabili pentru propria lor viață Comunicare cu insotitorii : sfaturi de la fn/tenefiaM și insvі^іsvіo/іam În NLP, se crede că toți oamenii învață diferit și singura persoană care știe să învețe este cel care învață însuși Profesorii buni își asumă responsabilitatea de a preda, astfel încât elevii să învețe singuri – profesorii pur și simplu sprijină, ghidează și inspiră NLP se caracterizează prin schimbarea atenției de la predare la predare și prin ajutarea oamenilor să aleagă modalitățile care sunt cele mai eficiente pentru ei să învețe Procesul de învățare are multe caracteristici interesante - nu este doar o declarație de fapte și căutarea de răspunsuri detaliate Pentru ca invatarea sa fie eficienta si sa dureze cat mai mult timp, elevul trebuie sa fie pregatit sa primeasca ceva nou si sa-l poata absorbi Asigurarea faptului că atât formatorul, cât și grupul sunt capabili să absoarbă noul material este mult mai important decât a avea un curriculum bun Dacă înveți o nouă abilitate, gândește-te înainte cum o vei putea folosi Amintește-ți situațiile în care ți-a fost ușor să înveți, când ți-a plăcut să înveți Care sunt cele trei condiții în care înveți fără efort? Personal, ceea ce îmi trebuie (Kate) este următorul lucru: să fiu interesant, să fiu alături de oameni și să pot experimenta și să greșesc câte vrei Dar pentru oamenii pe care îi predau, acest set de condiții poate fi complet diferit NLP vă va arăta cum să găsiți modalități de a obține informații care sunt cele mai benefice pentru diferiți oameni Ca profesor, ar trebui să fii conștient de faptul că unii elevi percep mai bine vizual, alții prin auz, iar alții prin atingere și senzație Lecția introductivă urmează limbajul cel mai generalizat - acest lucru vă va permite să stabiliți contact cu studenți cu diferite niveluri de experiență Introducerea ta ar putea fi ceva de genul asta Astăzi ne vom uita la o mulțime de lucruri diferite Unii dintre voi au deja cunoștințe extinse pe această temă și aveți propriile idei, opinii și experiențe pe care să le împărtășiți altora Pentru unii dintre voi, cuvintele mele vă vor ajuta să vă amintiți ceea ce știți deja și să vă gândiți la el modul în care aplică aceste cunoștințe în munca lor Pentru alții, cuvintele mele vor deschide noi perspective și vor avea ocazia să îmbunătățească ceea ce fac acum și să-și adauge abilitățile Mă vei asculta și vei decide cum să pui în practică ceea ce înveți de la mine Capitolul Zece moduri de a aplica NLP De asemenea, fiți conștienți de etapele de învățare Pe măsură ce dobândești noi abilități, cum ar fi atunci când înveți să conduci o mașină, treci prin diferite niveluri de competență Când începi prima dată, te afli într-o etapă de ignoranță fericită – ești inconștient incompetent Nu știi cât de mult nu știi Apoi treci la stadiul de incompetență conștientă și începi să realizezi cât de multe nu știi Pe măsură ce îți crește nivelul de conștientizare a subiectului de studiu, devii conștient competent și apoi, după ce ai atins primele vârfuri de măiestrie, devii inconștient competent În această etapă cea mai înaltă, ca șofer cu experiență, uiți în general cum este să fii student Prin urmare, este adesea foarte dificil să înveți ceva de la experți - au mers atât de departe de conștiința unui începător încât pur și simplu porunc „fă-o” și nu pot explica ce anume și în ce secvență ar trebui făcut Get/p Sfnif [gabozpі/ Puteți face astfel încât schimbarea locului de muncă pentru dvs să fie ca și cum ați lipi din nou tapet sau cumpărați o altă fustă Îți vei schimba locul de muncă, realizând că aceasta este doar o altă schimbare în viața ta, iar procesul în sine va fi și mai interesant pentru tine decât jobul în sine NLP vă va ajuta să găsiți nu doar „celălalt” loc de muncă, ci și cel „potrivit” Planificarea carierei trebuie să înceapă din timp pentru a nu ajunge în poziția de Alice din Țara Minunilor, căreia nu-i păsa unde să meargă, doar să meargă Iar priceperea de a lua decizii gânditoare vă asigură că nu vă pierdeți fericirea și nu refuzați un loc de muncă bun, promițător Transformă-ți căutarea unui loc de muncă într-un proces adecvat și bine gândit cu Anexa B Fă-ți temele: imaginează-ți persoana care ți-ar putea oferi slujba visurilor tale și gândește-te la cum arată harta lor a lumii Capitolul conține un scurt chestionar pentru a vă ajuta să vă gândiți la o persoană pe care doriți să o influențați Fii creativ și scoate-l în evidență din mulțime Imaginați-vă ca un produs - care sunt caracteristicile și avantajele dvs ? Stai în fața unei oglinzi și exersează-te să fii persoana pe care doresc să o angajeze pentru jobul tău visat Cum ar trebui să te îmbraci, cum să vorbești? Ce ne poți spune despre tine și abilitățile tale? Amintește-ți că trebuie să crezi în tine pentru ca alții să nu creadă și să te angajeze Partea a VI-a Zeci magnifice Capitolul Cărți pe care ar trebui să le aveți în bibliotecă / e / du-te la cap > Cărți pe care le recomandăm atât pentru practicanții NLP cu experiență, cât și pentru începători > Extindeți-vă cunoștințele despre NLP cu cuvântul scris Jf jf Ne place să citim Datorită cărților, amândoi am reușit să ne extindem cunoștințele despre dezvoltarea personală și NLP Vă aducem în atenție cărți despre NLP care au jucat un rol important în viața noastră și în dezvoltarea noastră, Sperăm că vă vor ajuta și pe dvs , îmbogățiți-vă viața și viața celor dragi Trinder ) şi Zandler > "Mz broasca, - în prinți Programare Neuro Lingvistica" Aceasta este una dintre cele mai importante cărți despre NLP Acesta este, în esență, un rezumat al sesiunilor de terapie desfășurate în ianuarie de către părinții fondatori ai NLP, John Grinder și Richard Bandler, editat în mod strălucit de Steve Andreas (John Grinder, Richard Bandler From Frogs to Princes) Deși NLP a parcurs un drum lung de când această carte a fost publicată, este o citire obligatorie pentru oricine este serios în privința NLP Întreaga carte este organizată ca o înregistrare a unui seminar de trei zile Pentru ușurință de înțelegere, majoritatea afirmațiilor lui Bandler și Grinder sunt date pur și simplu sub formă de text, fără denumire Unele dintre materiale sunt preluate din înregistrări pe bandă Cartea se adresează psihoterapeuților, psihologilor, sociotehnicienilor și tuturor celor care sunt interesați de problemele psihologiei comportamentului și comunicării sociale Este un fel de „Biblie NLP” > Zandler iti scuza creierul pentru schimbare Programare Neuro Lingvistica" Noile tehnici submodale descrise și predate în această carte vă permit să obțineți schimbarea personală mai rapid și mai eficient decât metodele anterioare de NLP Submodalitățile sunt literalmente moduri în care creierul nostru sortează și codifică experiențele sat Tehnicile de schimbare modală pot fi folosite pentru a modifica „software-ul” uman – mijloacele noastre de a da sens experienței și de a răspunde la lumea din jurul nostru Această carte deschide calea către o înțelegere practică a modului în care funcționează mintea noastră În plus, ea predă principii simple, concrete, pe care le poți folosi pentru a-ți „controla propria minte” Ajută să ne schimbăm propria experiență dacă suntem nemulțumiți de ea și să creștem plăcerea dacă totul este în ordine în viața ta Munca unuia dintre fondatorii NLP te va inspira cu siguranță să faci schimbări impresionante în viața ta Richa/id zhendle/i, ) leon /ginde[i "?ef / ieilsing O[shenngsschia personal cu niu cu un câmp / heche ai / gagiiiegy " Personalitatea umană este un sistem foarte complex și coordonat Pentru a ajuta o persoană să realizeze o schimbare intenționată, această complexitate trebuie luată în considerare Acest lucru se poate realiza cu ajutorul reframing-ului, o tehnică specifică care asigură contactul cu acea parte a personalității care generează un comportament sau blochează altul Cartea propusă, dedicată luării în considerare a diferitelor modele de reîncadrare și metode de aplicare practică a acestora, va fi utilă atât pentru specialiști, cât și pentru o gamă largă de cititori interesați de problemele remodelării personalității Ulafc- )e[iM Hinî, )msozef O' Konno [g „NLA și sănătate utilizarea acestuia Ceea ce facem, cum gândim și cum trăim sunt elementele de bază din care ne construim sănătatea Corpul nostru absoarbe nu numai hrana și aerul, ci și toată experiența noastră de viață Programarea Neuro-Lingvistică este studiul impactului pe care gândurile noastre îl au asupra bunăstării noastre Această carte va fi de interes pentru oricine dorește să învețe cum funcționează NLP, cum să obții armonie între corpul și mintea ta, cum să rezolvi problema cea mai uimitoare ghicitoare - tu însuți b) James Eikhe^i „HUJÎ în afaceri și lsenedlslsenvie” Această carte este o prezentare detaliată a procedurilor eficiente în afaceri și management din punctul de vedere al NT Explicațiile și exercițiile pas cu pas pentru fiecare secțiune fac din această carte un ghid de studiu excelent atât pentru noii manageri, cât și pentru marile corporații Se pare că a-ți face munca eficientă și satisfăcătoare nu este deloc dificil Toată lumea poate învăța să lucreze astfel - despre asta vorbește NLP în afaceri și management Partea a VI-a Zeci magnifice C dnqfteac, U Ubtqfieac „Cefiqge [iazclsa JlfiaKJnu £CK oe folosirea T mepiodelor NLP a ajutat deja milioane de oameni din întreaga lume să-și rezolve rapid și eficient problemele, să-și îmbunătățească sănătatea și să-și dezvolte creativitatea Această carte este o enciclopedie practică concisă a metodelor NLP Scaparea de diverse fobii, creșterea în greutate optimă, abilități confortabile de comunicare, vindecarea de boli grave - aceasta este o listă incompletă a subiectelor abordate în această carte Citește, încearcă, transformă și devii mai fericit Ut U! Lavlov 'kts/gs intens creste zfiaMOinHoanu cu polioid UÂJl ” Manualul propus oferă un sistem de îmbunătățire intensivă a alfabetizării practice, dezvoltarea atenției, memoriei, gândirii și vorbirii, folosind cele mai recente psihotehnologii de programare non-lingvistică (NLP), inclusiv elemente de psihocorecție Constă într-un curs introductiv în NLP note detaliate a de lecții de trei ore și o anexă, care este textele diferitelor exerciții de ortografie și punctuație, compilate în legătură cu frecvența erorilor în munca scrisă a elevilor Cartea face posibilă planificarea unei abordări individuale pentru îmbunătățirea alfabetizării practice și se adresează celor care predau limba rusă, psihologilor școlari, studenților universităților pedagogice și părinților Ckanging fâelief Sqstents untk ML Robert Dilts, autorul acestei cărți (Robert Dilts, Changing Belief Systems with NLP, ) este unul dintre cei mai creativi și talentați instructori și scriitori NLP și unul dintre oamenii care înțeleg cu adevărat subiectul În Schimbarea sistemelor de convingeri cu NLP, Robert explică modul în care convingerile tale te pot împiedica să obții stilul de viață pe care vrei să-l trăiești Cartea vă spune cum să vă înțelegeți convingerile și să le schimbați astfel încât să vă armonizați cu toate aspectele personalității și să începeți schimbarea continuă Lke User s Ulanual fon tke fârain Această carte a fost scrisă de Bob G Bodenhamer și Michael Hall, doi scriitori foarte prolifici pe NLP (Bob G Bodenhamer, L Michael Hali, The User's Manual for the Brain, ) Cartea se adresează celor care doresc să învețe NLP pe cont propriu Spre deosebire de majoritatea cărților pentru începători, aceasta este într-adevăr foarte simplă și oferă cunoștințe de bază bune, pe care apoi le puteți îmbunătăți prin înscrierea la cursuri de NLP Practicienii NLP cu experiență vor găsi în al -lea Manual al utilizatorului pentru creier o mulțime de idei noi și informații utile care le vor îmbogăți și extinde cunoștințele Capitolul Ko in a fia Lndreas, J/taaeafia Leadfieac Sdadesignal difiaHcepoftaaaa^cSL Odfietneae a unei surse interne inepuizabile înfricoșătoare Această carte (Connirae Andreas, Core Transformation, ) culege metodele și tehnicile dezvoltate și sistematizate de Connirae Andreas Scopul lor este de a oferi o abordare holistică a schimbării personale și de a facilita acest proces Core Transformation se bazează pe credința că pasiunile opuse se luptă între ele în subconștientul fiecărei persoane Dacă opriți această luptă, puteți ajunge la starea de bază și la integritate Această carte reprezintă o adevărată descoperire în domeniul dezvoltării personale, deoarece îți permite să folosești limitările ca trambulină pentru atingerea unor stări de bază precum pacea interioară și iubirea Jnftuencing aud Jntegritg Autorul cărții Genie Z Laborde (Influencing anei Integrity, ) a oferit cărții un număr mare de imagini și ilustrații pentru a o face cât mai clară și de înțeles posibil Autorul a simplificat un subiect complex pentru a oferi cititorului un set perfect de abilități de aplicat în toate domeniile comunicării Specificul abordării orientate spre business face ca această carte să fie extrem de utilă pentru utilizarea în lumea corporativă Lapadind U o arseif, Liapadipd doar £ife Dacă vrei să înveți teoria NLP, această carte (Ian McDermott, Ian Shircore, Managing Yourself Managing Your Life, ) nu este pentru tine Cu toate acestea, dacă doriți să încercați NLP și să realizați schimbările planificate în timp util, atunci aceasta este cartea pe care trebuie să o studiați Dacă studiați această carte înainte de a urma un curs de NLP, veți avea o bază bună pentru îmbunătățirea ulterioară Prezentarea Liadіsaіid Dacă lucrezi ca trainer (instructor) sau pregătești adesea prezentări în domeniul tău de activitate, această carte scrisă elegant (David Shepard, Tad James, Presenting Magically, ) este pentru tine Tehnologiile prezentate în acesta folosesc NLP, accelerează învățarea și te ajută să captezi atenția publicului încă din primele minute ale discursului tău Urmați exercițiile din această carte și veți deveni un vorbitor natural și vă veți îmbunătăți abilitățile de prezentare la niveluri incredibile Partea a VI-a Zeci magnifice Liderul dleta/ihog În cartea sa (Nick Owen The Magic of Metaphor, ), Nick Owen a compilat o colecție de povești conceput pentru a îmbogăți cititorii cu comori de înțelepciune care motivează și oferă strategii de auto-îmbunătățire Aceste povești sunt înălțătoare, ajută la întărirea gândirii pozitive și a încrederii în sine și, de asemenea, vă fac să vă reconsiderați convingerile, valorile și abordările obișnuite Această carte va fi foarte utilă în profesii atât de diferite precum consiliere, psihologie, vorbitori profesioniști, management, pedagogie Cuvinte care schimbă mințile Autorul arată cât de interesant poate fi un subiect, care a fost întotdeauna considerat plictisitor și de înțeles doar specialiștilor Cititorul acestei cărți (Shelle Rose Charvet, Words that Change Minds, ) nu are nevoie să cunoască NLP pentru a înțelege ce sunt metaprogramele: autorul nu a scutit de cheltuieli și elocvență, arătând cu exemple cum să aplice cunoștințele despre relația dintre comportament și În această carte au fost adunate o mulțime de povești și anecdote, datorită cărora cea mai obișnuită persoană va înțelege teoria și practica comunicării, în special, va învăța cum să se facă publicitate pentru a obține un loc de muncă sau un produs în pentru a-l vinde (și a evoca un răspuns direct în publicul țintă): cum să găsești un limbaj comun cu o persoană care nu va ceda influenței tale ce întrebări să pui dacă trebuie să găsești candidatul potrivit pentru un post vacant dwaken Qiant dinăuntru O carte orientată spre aplicații (Anthony Robbins, kwaken the Giant Within, ) a fost scrisă de Anthony Robbins Îi va ajuta pe toată lumea să-și dea seama ce își dorește de la viață și ce să facă pentru a-și atinge obiectivele Există multe tehnici pentru a rezolva orice problemă în toate domeniile vieții tale, cum ar fi sănătatea, relațiile, bogăția și emoțiile Capitolul Capitolul Resurse NLP online / din acest capitol d Cunoștințe gratuite din rețeaua globală > Căutarea de informații suplimentare pentru a-și lărgi orizonturile Rețelele deschide noi modalități de a partaja și de a primi informații despre o mare varietate de subiecte, iar NLP nu face excepție În acest capitol, enumerăm site-urile Web care sunt utile pentru a le privi Dacă sunteți interesat de site-uri NLP în limba rusă, introduceți cuvintele NLP sau Programare neuro-lingvistică ca interogare în orice motor de căutare} puteți căuta și după nume a cifrelor NLP ddvanced Jfearo-dqrantics Foarte interesant site (www nlp com) conține articole foarte importante despre modelul și strategiile de comunicare NLP, o explicație a terapiei cronologice și multe alte subiecte Un site foarte bun dacă doriți să vă faceți o idee despre NLP sau să clarificați câteva întrebări pentru dvs Rbtchor Roint Acest site se află la www nlpanchorpoint com și conține o serie de lucrări NLP extrem de utile În plus, creatorii site-ului publică o revistă excelentă despre NLP Pe site veți găsi o listă de cărți utile, materiale audio și video despre NLP și subiecte conexe asocierea pentru Jfeuro-Unguistic Rrograttuning Asociația pentru Programare Neuro-Lingvistică din Marea Britanie menține site-ul web www anlp org Aici veți găsi o mulțime de informații pentru amatori și practicieni NLP, începând cu articolul „Ce este NLP”, precum și o listă de instructori NLP practicanți (dacă aveți nevoie de ajutor cu orice problemă) și o listă de întrebări frecvente Shelle Rose Cu ha întâlnit Mai multe informații despre Shell Rose Charvit pot fi găsite pe pagina www successstrategies cell/html/english/index htm Site-ul va fi util pentru începători și instructori NLP - pe el veți găsi articole amuzante care expun principiile NLP din punct de vedere umoristic Aici veți găsi și câteva produse foarte utile pentru afaceri și uz personal Tot conținutul site-ului este în limba engleză - Notă ed Sing No and se J^ublisking Editura Crown Hoțise (www crownhouse co uk) oferă o selecție excelentă de cărți pe câteva subiecte foarte interesante pentru afaceri, educație și psihoterapie Pe site puteți găsi publicații complet unice, care nu se găsesc nicăieri altundeva, și puteți obține sfaturi și chiar și pe un gelsphone! )estgn Huntan Cngineering cont Richard Bandler, unul dintre fondatorii NLP, colaborează cu două site-uri: www designhumanengineering com și www richardbandler com Vizitați aceste site-uri dacă vrei să știi ce a făcut Richard Bandler pentru NLP și cum să te înscrii la cursurile sale Acest site are multe link-uri către alte site-uri și multe informații despre articole; în plus, spune cum să cumpărați cărți, casete video și CD-uri, ce seminarii și cursuri au loc unde și când Cncifcloftaedia of Sistematic NCSP si JffdP Nea? Codificare Dacă aveți nevoie de o resursă cuprinzătoare, atunci aceasta este nlpuniversitypress fagure - enciclopedia NLP proiectat de Robert Dilts și Judith De Lozier Pentru mai multe informații despre Universitatea NLP, fondată de Robert Dilts, Judith De Lozier și alții, vizitați nlp com Enciclopedia este o resursă minunată și gratuită pentru tot ce trebuie să știți despre NLP Acest site va completa baza de cunoștințe în calitate de începător si un specialist cu experienta dar NLP Hdickael (jelb Pentru idei creative noi, vizitați www michaelgelb sută Michael Gelb îi ajută pe oameni să-și folosească toate simțurile pentru a-și realiza potențialul de dezvoltare personală și organizațională O carte grozavă pentru oricine vrea să-și dezvolte creativitatea A -a Societate Internațională de Neuro-semantică La www neurosemantics com vei întâlni doi scriitori prolifici, Bob Bodenhamer și Michael Hall Site-ul are multe articole despre „autocontrol și succes” și o recenzie a cărților care vă extind cunoștințele despre NLP și vă ajută să puneți în practică ceea ce ați învățat Sunt un site grozav atât pentru începători, cât și pentru profesioniști Quantum deați, Jnc Site-ul www quantum-leap com a fost creat de John Grinder, unul dintre fondatorii NLP Site-ul este gratuit și conține informații despre cărți scrise de John Grinder și Carmen Bosgic 'ent-Clair, actualul președinte al Qucintum Leap În plus, conține multe link-uri către alte resurse utile Această carte este mai mult pentru profesioniști decât pentru începători Capitolul prin NLP Capitolul Filme ale căror intrigi ilustrează aplicarea tehnicilor NLP / acest capitol d Practicile NLP întâlnite în cinema > Testează-ți abilitățile NLP cu cinema Am selectat filme pentru tine Aceste filme, în opinia noastră, sunt în mare parte inspiratoare și uneori provocatoare, dar în fiecare dintre ele am găsit TS sau alte tehnici NLP În fiecare dintre aceste filme există momente care vă vor fi utile în îmbunătățirea anumitor abilități N IP PÂNĂ în srills de film „As Good As Lt Gets” (As Good As Lt Gets) În comedia goy, Jack Nicholson joacă rolul unui imbecil, un tip de reclus obsesiv-compulsiv Iubitorii de animale vor adora modul în care câinele vecinului îi învață cum să facă modele În rolurile principale: Jack Nicholson, Helen Hunt Regizat de James L Brooks Produs de Columbia/Gristat Studios „Joacă ca Beckham” (Bend lt Like Beckhami Un film minunat despre cum visele devin realitate, despre prietenie și asta ca un adevărat galat învinge toate obstacolele În rolurile principale, Parminder Harpa, Keira Knightley Regizat de I urin der Iadha Production Twentieth ( 'entury Fox Note Video „Florile violete ale câmpurilor” (sau culoarea violet) Mesajul acestei casete poate fi formulat astfel: „Nu minți despre asta” sau „Ceea ce nu ne ucide ne face mai puternici” Forța spiritului uman este impresionantă! În rolurile principale, Danny Glover Whoopi oldberg Regizat de Steven S Pilberg Produs de Warner Homt zdeo „Field of Dreams” (Câmpul Viselor) Aceasta este povestea clasică despre că visele devin realitate, dacă nu taci despre ele Cu Kevin Costner, Ray Iiotta Regizat de Phil Alden Robinson Produs de Universal Studios, „Frida” (Fnda) O poveste uimitoare despre o femeie care a fost înaintea timpului ei, dar care a reușit să-și trăiască viața după propriile reguli În rolurile principale: Salma Hayek, Alfred Molina Regizat de Julie Taymor Produs de Mіgatakh Note Entertainment, „Gattaca” (Gattacai O poveste SF inspiratoare despre modul în care determinarea învinge defectele genetice și demonstrează că, dacă totul este luat pe un platou de argint, succesul este și mai greu de obținut Filmul arată că concentrarea asupra obiectivelor cuiva învinge chiar și obstacole de netrecut În rolurile principale, Ethan Hawke, Uma Thurman Regizat de Andrew Niccol producție Columbia/Tristar Studios, „Matrix” (Matricea) Un film SF captivant despre o realitate diferită și despre ce se poate realiza dacă crezi în tine În rolurile principale, Kiao Reeves, Laurence Fishburne Regizat de Larry și Andy Wachowski Produs de Warner Studios, Răscumpărarea Shawshank Filmul a fost nominalizat la șapte premii Oscar, inclusiv cel mai bun film, cel mai bun rol principal și cel mai bun scenariu Povestea motivantă despre prietenie și supraviețuire în condiții dificile Distribuție: Tim Robbies, Morgan Freeman Regizat de Franck Darabon Productie Castle Rock, „Stand and Deliver” (Stand and Deliver) O poveste captivantă bazată pe evenimente reale despre un profesor care lucrează într-o școală din cartierul hispanic din estul Los Angeles-ului Profesorul a reușit să-i convingă pe gay să creadă în ei înșiși și să depășească stereotipurile În rolurile principale, Edward James Olmos Regizat de Ramon Melendez Productie I-ch d Studios, „The Three Faces of Eve” (Cele trei chipuri ale Evei) Un film foarte interesant: boala mintală este adusă publicului în procesul de explorare a complexității minții umane de decădere În rolurile principale, Joanna Woodward David Wayne Regizat de Nunnally Johnson Producție Twentieth Century Fox, /zop/iocbt pentru self/gove/isi Acum că v-am povestit despre manifestările NLP pe care le puteți vedea în film, x De ce nu încercați să vă îmbunătățiți abilitățile NLP și să răspundeți la următoarele întrebări după vizionare? Ce presupuneri Sunt prezentate în acest film? Ai observat - Există relații în acest film? Ce poți despre ei Spune? Capitolul Ce hartă a realității este descrisă în film și cum se leagă ea cu harta realității tale? Fiți atenți la ce cuvinte aleg personajele Ce se poate spune despre personaje pe baza cuvintelor pe care le folosesc și a metaforelor pe care le aleg? Dar muzica de film? Ce mesaj transmite acest film prin intriga, obiectivele personajelor și deznodământul său? Cine în acest film este victima circumstanțelor (dacă există) și cum reușește el (ea) să câștige controlul asupra situației? Ce valori și credințe sunt demonstrate în acest film? Cum se adaptează personajele unul la altul și cum se conduc unul pe celălalt? Ce personaje, dacă există, prezintă flexibilitate în comportamentul lor? Care este impactul vizual al acestui film? Cum este transmis efectul kinestezic al senzațiilor și atingerilor? Dar gust sau miros? Partea a VI-a Zeci magnifice Partea a VII-a Aplicație PuM TiHHAHWv anexa a Realizarea înțelegerii reciproce Acest formular este o copie a formularului care se găsește în Capitolul S-ar putea să întâlniți oameni de ajutor cu care ați putea dori să construiți relații mai puternice, fie că sunt personale sau de afaceri Pe măsură ce vă invităm să luați notițe, ne așteptăm să vă faceți timp să vă gândiți la acești oameni Acest la rândul său, vă va permite să vă concentrați pe ceea ce doriți să câștigați din comunicarea cu ei pentru a obține un rezultat reciproc avantajos Completați următorul formular când întâlniți pe cineva cu care ați dori să construiți o relație Nume: Companie/Grup: Care este relația dumneavoastră cu această persoană? Ce schimbări ai vrea să faci în relația ta cu această persoană? Cum te va afecta asta? Cum va afecta asta pe cealaltă persoană? Merită timpul și efortul? Cu ce probleme se confruntă această persoană? Ce este cel mai important pentru el în acest moment? Pe cine cunoști din aceia Cine a dezvoltat cu succes o relație cu această persoană și cu cine ai putea vorbi despre asta? Ce ai putea învăța de la el? La ce alt ajutor te poți aștepta în construirea unei relații? Care ar trebui să fie primul tău pas? Anexa B Întrebări de control pentru o declarație clară a rezultatului Următoarea listă de întrebări rezumă procedura pentru rezultate bine formulate descrise în Capitolul Scopul meu este declarat pozitiv? Înțeleg care ar trebui să fie primul meu pas pe drumul spre atingerea „^^ obiectivului? ^” Am verificat cât de ecologic este scopul meu? Ce vreau? Scopul este descris pe baza datelor senzoriale? Scopul determină mijloacele necesare? Este contextul definit în mod adecvat? Index de subiect S INTELIGENT, ȘI Sistem de activare reticulară, ARS, ; ; ; Amigdala, ; Asociația, Stat asociat, B Burton, K , Inconștient, ; ; ; ; ; ; ; ; ; Bandler, R , ; ; ; ; ; ; ; ; ; ; ; LA Plumb, Chei verbale, ; Relații cum să-i înțelegi pe ceilalți, ajustare, Înțelegerea reciprocă, ; ; Vizualizari, Compresie vizuală, Comunicare virtuală, Comanda imbricată, Răspuns intern, Procesul intern, Întrebări pentru a înțelege nivelurile logice, despre factorii personali, despre comportament, despre abilități, despre scop, despre mediu, despre credințe și valori, cotidiene, Amintiri, ; ; ; ; ; ; ; gestalt, structura, Percepție, Timp, Prestație secundară, ; Wolf, W , Sindromul Vietnam, G Gestalt, ; amintiri, Flexibilitate, comportament, Hipnoza, ; Hipocampus, ; Hipocrate, Chei de acces pentru ochi, ; ; ; ; Structura profundă, Grinder, J , ; ; ; ; ; ; ; ; ; ; ; ; Gândire de grup, d Desensibilizare, Janis, I , James, W , James, T , Dilts, R , ; ; ; ; ; ; ; ; Disocierea, ; Stat disociat, Jurnal de vis, Confuzie, Și Modificări, condiții, Indicatorul tipului de personalitate Myers-Briggs, Interviu de angajare, Introversie, Introvertit, / / / Comutator de informații, ; Distorsion, ; ; ; ; ; deficiențe, citirea minții, Povești, în afaceri, / din experiență personală, numire, ; jurnal psihologic, legătură de generații, creație, structura basmelor, succes, La Calibrare, ; Cameron-Baidler, L , Canal de percepție, vizuale, kinestezice, auditive (auditive), Harta lumii, ; treizeci; ; ; copii, extraterestru, Harta realității, / „Roata vieții”, „Roata de comunicare”, Model de comunicare, Contact, Analiza contrastului, Conflict, ; ; intern, ; ; ; la nivel de personalitate, la nivel de mediu, la nivelul comportamentului, la nivel de abilități și deprinderi, la nivel de valori și credințe, intragrup, global, intergrup, internaţional, interpersonal, Coaching, Cercul de măiestrie, Cercul de excelență NLP, L Cronologie, ; Modele americane-europene, schimbare, eliberare de emoții negative și decizii limitative, tipologii, Personalitate, Niveluri logice ale NLP, ; ; ierarhie, schimbare, avansare incrementală, cerere, acord, acord, Alegere falsă, Minciuna, Lozier, de, J , / , m McDermott, I , Manipulare, Măiestrie, ; ; ; povestitor, ; ; Zoom, ; ; ; Meditație, Model mental, Merabi, A , Mesmer, F A , NLP Metamodel, ; ; ; ; ; și modelul Milton, modele, aplicații, Metareflectie, ; Metaprogram, ; DAR; ; interne/externe, capabilități/proceduri, globale/specifice, ; mișcare la/mișcare de la, și modul de a vorbi, / și comportament, combinații, proactiv/reflexiv, / asemănare/asemănare și diferență/diferență, scară, Metaforă, ; ; în NLP, pentru găsirea de noi soluții, izometric, indirect, direct, Index de subiect Microexpresie, Micromanagement, Miller, J , ; ; Modalitate, ; ; ; ; filtrarea realității, Operator modal, Modelare, viitor, Model VAK, Modelul Milton, ; ; ; ; și metamodel NLP, modele de limbaj, ; Model de comunicare, Model de strategie, Motivația, ; intern și extern, Muzică, n Aptitudini, ; Abilități NLP, dezvoltare, Programare Neuro Lingvistica, NLP, ; ; ; ; ; ; în educație, asistență medicală, instrumente, model de comunicare, model de strategie, aplicare practică, Niveluri neurologice vezi NLP Logic Levels, ; Sistemul nervos, ; Nepotrivire, Morala, O Generalizare, ; ; ; ; ; defecte, Feedback, ; ; Educație, ; etape, Comunicare, efectiv, ; Credințe limitative, Mediu, Omisiune, Orientare spre rezultate, Reflecție, P model limbaj, Negocieri, raport, Comutator de timp, ; Personality Switch, ; Comutare, Perls, F , Poziția perceptivă, al doilea, metareflexie, primul, a treia, Comportament, ; ; ; influența metaprogramelor, extern, ; flexibilitate, corectare, model de verificare, model stimul-răspuns, limitativ, țintă, efectiv, Structura de suprafață, Subconștient, ; Ajustare, ; ; ; Model pozitiv, Poziția perceptivă vezi Poziția perceptivă, Căutare de locuri de muncă, PTSD, Predicat, ; ; Presupoziție, ; ; ; inconștientul este binefăcătorul tău, fiecare acțiune se bazează pe intenții pozitive, nu poți să nu porti mesaje, daca actiunile tale nu aduc rezultatele asteptate, schimba-ti comportamentul! hartă - nu teritoriu, este mai bine să ai de ales decât să nu ai, fiecare acțiune este dictată de bune intenții, oamenii au toate resursele de care au nevoie pentru a obține rezultatele dorite, modelarea performanțelor înalte duce la succes, Index de subiect nu există înfrângere, există doar feedback, sensul comunicării este reacția pe care o provoacă, mintea și corpul sunt interconectate și influențează unul pe altul, o persoană reacționează la realitate în conformitate cu harta sa a lumii, Luarea deciziilor, Testarea mediului, ; Program de stabilire a obiectivelor SMART, Iertare, Jurnal psihologic, R Gap, state, Rapport, ; ; ; ; ; ; ; în timpul negocierilor, ; ajustare, pauză, creație, ; în comunicare virtuală, Întrebare disecată, Redi, R , Rezultat, ; Relaxare, Sistem reprezentativ, ; ; ; ; conducător, principal, Starea resursei, ; ; crearea cu muzica, Resurse, Reframing, ; ; comutator de informații, ; comutator orar, ; comutator de personalitate, ; comutator de funcții, ; Discurs, ; ; ; influența metaprogramelor, demonstrarea incertitudinii, sensul cuvântului și, sensul cuvântului dar, arta de a pune întrebări, ; cheie pentru înțelegerea interlocutorului, procese cheie, afirmații pozitive, predicate, vocabular, valoarea tăcerii, modele de limbaj, Hotărâre, ; limitare, ; Cu Autotest, Autodezvoltare, Autosabotaj, Satir, V , Sensibilitate la atingere, ; ; ; Sistem de activare, Sistemul de credințe, Sistemul de valori, Schimbarea de stat, cu ancore, Consecvență, Conștient, Stat, Stare de curgere, Serenity, Modul de percepție, auditiv (auditiv), vizual (vizual), kinestezic (tactil), Abilitate, achiziționarea altora noi, fonduri NLP, Stimul, ; Strategie, ; ; influență, iubire profundă, schimbare, ; transfer, Frica, Submodalitate, ; ; ; ; vizual, kinestezic, critic, listă, auditiv, t Tweetmyer, E B , Creativitate, Temperament, Timeline Therapy, ; Tipuri de personalitate, Indicatorul Myers-Briggs, introvertit, intuitiv, gânditor, Index de subiect sensibil, senzual, extrovertit, Trans, -, ; ; grup, model Milton, casual, Transformation Grammar, Trigger, : La Persuasiunea, ; ; ; ; ; ; de dorit, schimbare, adevărat, limitare, ambient, sistem, amplificare, Încrederea, Abilități, Implicit, beneficii, Cuantificator universal, Managementul resurselor, Omisiune, ; ; ; ; ; defecte, Nivelul problemei, Nivelul rezultatului, ] Succes, F Filtru, ; ; ; ; Filtrarea realității, Fobie, relief cu NL , Modelarea viitorului, Formula pentru succes, Frankl, W , Freud, , ; Comutator de funcții, ; c Scopul, -, D, \ ', sensul formulării pozitive, și mijloacele necesare, > inconștient, bine formulat, de părți ale inconștientului, formulă cu patru niveluri pentru succes, Valori, ; ; ; ; ; ; spre, departe de, valoare context, ierarhie, ; schimbare, ca filtre, sfârșit, conflict, formare, perioada de imprimare, perioada de modelare, perioada de socializare, h Chunking, vezi Scaling, Formula de succes pe patru niveluri, Mind Reading, w Sherkor, I , Shaw, J B , uh Edison, T , Ekman, P Extraversie, Extravertit, Emoții, ; negativ, schimbări de stare, Erickson, M H , de ani; ; ; ; ; ; Yu Umor, Jung, K G ; EU SUNT Limbajul corpului, ; ; ; DIN; ; ; ; Ancorare, ; Ancoră, ; ; gustativ, stadiu, miros, vizual, ; negative, individuale, kinestezice Index de subiect negativ, olfactiv, negativ, ; spațial, distrugere, auditive, ; crearea propriului arsenal, instalarea, fizic, lanț, Index de subiect Ediție populară științifică Romilla Redi, Kate Burton NLP pentru manechini Publicația conține desene animate ale artistului american Rich Tennant Editor literar Aspect Editor artistic R P Makarova V I Bordyuk V G Pavlyutin OOO ID Williams" , Moscova, st Lesnaya, de ani, clădirea Semnat pentru publicare la martie Format x / Căști Times Imprimare offset Conv cuptor l Uch -ed l Adăuga tiraj exemplare Ordinul nr Imprimat cu tehnologie CtP SA „Tipărire” le A M Gorki , Sankt Petersburg, pr Chkalovsky, face față oricărei situații - la serviciu, acasă sau personal •CHAYNIKOV” determinați modul în care vă controlați stările emoționale scăpa de dăunătoare obiceiuri L MILION Instrumente practice pentru împuternicirea și îmbunătățirea eficienței Această carte vă va ajuta Programarea neuro-lingvistică (NLP) este un sistem de acordare psihologică de bun simț care a îmbunătățit viața a milioane de oameni NLP vă va ajuta să vă controlați și să vă reglați fin gândirea, să vă eliberați de gândurile negative și să cultivați credințe interioare pozitive mai benefice despre tine și despre lumea din jurul tău NLP pentru manechin este cel mai bun mod de a învăța • deveniți mai încrezători atunci când comunicați cu ceilalți • faceți contacte cu o varietate de oameni • coexistă pașnic și cooperează productiv cu membrii familiei, prietenii, colegii • să înțeleagă ce îi determină pe cei mai de succes oameni și învață să profiti din plin NLP astăzi Psihologie / Autoajutorare Despre autori Romilla Redi este un consultant de management al schimbării care folosește NLP pentru a crește productivitatea la locul de muncă Keith Burton - antrenor și profesor NLP, specializat în îmbunătățirea abilităților de comunicare ISBN - - - - Vizitați „Dialektika” pe Internet la http://www dialektika com WILEY 